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سافرت إلى أكثر من خمسين بلدا في الأعوام العشرة الماضية؛ 
في محاولة لفهم الصلة بين السّعادة والإمكانات البشرية .في 
ذلك الوقت» كنت قد شهدت بروز حركة إيجابية تنبشق في 
کے تھا راہ راک عفادت ی ناتاس او کے 


اه الات الاقص ات عابا خانی السو ظير سرت ارت 
لے العزل ةمل سرطات Sy‏ يعد الضداوی ps LU‏ 
اضطرابات التغذية والعنف في مدارسناء وتصل حالات الطلاق 
والاتتحار إلى معدلات عالية . يمكن عكس هذه النزعات؛ 
ويجب علينا القيام بهذاء إذا أردنا مجتمعاً مزدهراً. 


لکن على الرغم من حاجننا الماشة إلى ذلكه إلا أنه يبدو 
أننا قد فقدنا أهم القدرات الإنسانية: إمكانية منح الدماغ فرصة 
للراحة؛ وتركيز اهتمامنا على ما نقوم به» والسعي لمافيه 
رالاس وتصوّر عالم أفضلء ومنح علاقاتنا الأولوية التي 
gy Lyd‏ فی ناا آراقب al ele I‏ اظن Ll‏ يجب 
biol‏ سوالاً اساسا مو سترع في رودا الاب وهن 
هل هناك مستقبل للشعادة؟ أظن أن إيمي بلانکسون تقدم أفضل 
جواب شق a‏ قد را تة عن ee‏ البحؤال» وعيخ 
إحدى أكبر التحديات في العالم المعاصر. 





نعيش في ظل ثورتين توأما: ثورة تكنولوجية يعرفها الجميع» 
وتتيح لنا امتلاك هواتف وساعات ذكية» وثورة إنسانية متوارية 
خلف ذلك التقدم التكنولوجي. يمكننا النظر إلى ما يوجد خلف 
الستارة» بفضل تلك التقانة جزئياًء لفهم طريقة عمل العقل 
البشريّ في أثناء قيامنا برسم لوحة الحقيقة. لقد أدّى هذا إلى 
رامھر E‏ راجا اليو کی لدي ss caida‏ 
الثلاثة فى الثورة التكنولوجية» بدأنا رؤية صورة دقيقة وواضحة 

ندرك OVI‏ أن (1) السّعادة» من الناحية العلمية» خيار يبنى على 

يقة استفادتنا من مواردنا العقليّة» وأن )2( بمقدورنا مراقبة انتشار 
التتحادة غب الشےکات cle VW‏ و أن )3( OV Leelee wk‏ قباس 
مدی أهميّة السّعادة فى كل مجالات الحياة. يمكن أن تساعدنا 
التقانة في تلك الرحلة لتحقيق الاستفادة المثلى من قدراتنا. 


بالنسبة إلى أولئك الذين لا يعلمون الأمرء إيمى بلانكسون 
ھی شقيقتى» التى يرد ذكرهاعلى Lgl‏ (وحیدة قرن) فی 
برنامجي. لا أزال وشقيقتي صديقين مقریسن منذ ولادتهاء وقد 
لعبماكرة القاغدة للضغار معا وفرتابيطولةالولاية للنتاش 
عندما تزوّجث د. بوبو الشهير وأنجبا أولاداًء اتتقلتٌ من كامبريدج 
إلى تكساس للعيش في الشارع نفسه الذي تسكن أسرتها فيه. 
عندما أردت تأسيس شركة تقدّم أبحاثاً عن السّعادة إلى أشخاص 
آخرين؛ is‏ شراكة لهذا الغرض مع إحدى أفضل أصدقائي 
(وأقرب جيراني (Lal‏ 

على امتداد الأعوام العشرة الماضية» كانت إيمي قد ساعدت 
في إدارة مشروعنا المشترك» الذي يعمل OV‏ مع نحو نصف 


Ne A tI OS I‏ قاتا ot‏ 100 لا سائرنا إلى 
سعادة الى ناسا لاتکار وسائل للاستفادة من السعادة فى 
إيصالنا إلى المريخ» إلى مراكز الإصابات الدماغية لإجراء 
أبحاث عن السبل التي يساعد بها العالم الافتراضي الجنود 
العائدیسن من أرض المعركة. 

ترتبط إحدی ذکریاتی المفضلة ب «أوبرا وينفري» الجالسة فی 
باحتها الخلفية في مونتيسيتوء كاليفورنياء تنادي بصوت رخيم عبر 
مجهار في موقع تصوير «سوبر سول سنداي» على (إيمي وحيدة 
القرن) لتنضم إليها في حديقتها من أجل أن تعانقها فقط. دعت 
إيمى بعد ذلك إلى غداء خاص فى منزلها؛ لتتحدثا عن العمل 
الذي تقوم به في أفريقيا. عندما تلتقي إيمي - وآمل أن یتسنی لك 
من اللطف: والطاقة الإيجابيّة» op g de‏ بالخبرة والحكمة. 


تخد إيمى إحدى eR AY ALS I‏ اللين GES‏ حاذييتهم من 
تواضعهم» وسأقوم بالتباهي نيابة عنها؛ LEY‏ خجولة بطبيعتها: 
ليس سال ET‏ أفضل من اسی لاف هذا (oS‏ بشهاداتها 
التي حصلت عليها من هارفارد ويبل» وشغفها وخبرتها 
في العمل مديرة تنفيذية لمؤسسة غير ربحية» وقدرتها على 
الاستيغاب لكوتها أمأحتوتا Sos‏ بتات» ومعر شیا الواسسعة 
بوصفها احدف التدرقاء الموسسين لواجةةو من آشور الشركات 
الاستشارية في مجال علم النفس الإيجابيّ في العالم (تحدد 
إيمي بدقة ما يمكن أن تفعله أنت في خضم الانشغال بالحياة 
للاستفادة من التقانة فى تلبية احتياجاتنا الحقيقية: التواصل 
الاجتماعى» والمغزى. والرفاه). 


أكثر ما أحببته فى هذا الكتاب هو أنه يتفادى شراك إدانة 


استهلال 





التقانة» أو الافتتان الشديد بها. تقدم إيمي a‏ حت راف 
عن الريادة» والعمل» والأبوّة فی أثناء أكبر اضطراب فى 
اریے pt el‏ سی إن السساظعلی DLL‏ وم 
أهدافٍ ذات مغخزى» والاستمتاع بالحياة هي البوصلة الحقيقية. 
تقدّم حساب تفاضل وتكامل أكثر وضوحا للتقانة التي ينبغي 
الاستفادة منهاء وأماكن استخدامهاء ومتى يجب اجتنابها. 
كنت أظرٌ آنتی dbase‏ بكتابة اسھلال ghd Jaa‏ 
أنا فخورٌ بهذا SLs‏ ولكن ليس هذا هو الشعور الذي يغمرني 
الا فة وإ تما الحمساس. الحفر SLT La E‏ قد 
يغيّر حياتك وحياة أسرتك نحو الأفضل؛ الحماس من أجل 
الشركات لفك وال دارم الج Nt‏ سافدتها ایسی في 
نے الاه السا تھا a el‏ 
ستحدث تغييرات مجتمعية كبيرة. ۱ ۱ 
sill‏ معيو يتحو لا يمكن تبريبره؛ لکن يمكبني القوليثقة 
دائما إن إيمي قد باتت خبيرة رائدة على مستوى العالم في 
العلاقة بين السّعادة والتقانة» وأنها ستقف معكم جنبا إلى جنب 


في طليعة هذه الحركة» في أثناء سعينا لضمان مستقبل طويل 
ومشرق للسشعادة. 


شون اكور 
باحث في مجال السعادة: وكاتب «قبل السّعادة, 


و« أفضلية السُعادۃ؛ الأفضل مبيعا وفقا لصحيفة نيويورك تايمز 


تقدیم امقر هم 


تصطحيّنا الكاتبةٌ في رحلةٍ شائقةٍ على من عرّبة عِلم التفس 
الإيجابي» التي تجرّها نتائجٌ دراساتٍ بحثية موثقةٍ عن العلاقة 
بين الناس والتقانة. تستفيد في أثناء ذلك من خبرة واسعةٍ في 
ا وتا ينتاف كلاف ال as‏ والرعی ل ها الى متصدضا 

- التزوّد بالأدوات اللازمة للتعامل مع التقانة. 

- إلقاء نظرة متفخصة على أنفسنا. 

- إنشاء بيئة ملائمة لنكون أكثر سعادة. 

- الإسهام في تقديم ابتكارات يمكن أن ترسّخ النتائج. 
سيطرة التقانة على حياتناء وتعزيز الأجواء الإيجابية فى محيطناء 
وزيادة السّعادة في بيوتناء ومقرّات عملناء والأماكن التي نتعلّم 
فيها. ترشده إلى CLL‏ ومواقع إلكترونية يمكن أن تسهّل عليه 
تحقيق غايته. 


تقديم المترجم 


المترجم 


مسد خسل: 
المهمة الصعبة ا لمعاصرۃ 


تعد التقانة أكبر عقبة أمام تحقيق السّعادة في تاريخ البشرء 
هذه هي النتيجة التي قد توصل إليها كثيرون في عالمنا. في 
الواقع» طرحت مجلة معهد «ماساشوس تس" للتقانة» وهي 
إحدى مراكز الشورة التكنولوجية» سؤالاًفي 2005: «هل التقدّم 
التكنولوجي واقع لا محالة» وإذا کان الآمر كذلك» هل سنکون 
T‏ سغادة إن سرّغنا العملية؟49: أشار الكاقب إلى الاميش): 
AL‏ ا Op te‏ بن ون Atle LUE‏ مكل السیارات 
والإنترنت» وشرح أن معدلات اكتثابهم منخفضة» ومستويات 
سعادتهم مرتفعة» في حين إن رضاهم عن حياتهم ينافس معدل 
أبرز الأعضاء في قائمة فوربس 400 


سافرت إلى أرجاء مختلفة من الكرة الأرضية» متحدثة 
عن السّعادة والتقانة. في الواقع» كنت قد أنهيت الكلام مع 
مجموعة من 150 رجل أعمال في ميونيخ -ألمانياء في أثناء 
كتابة هذا النص. قبل أن أبدأ US‏ تبادلت أطراف الحديث 
مع بعض هؤلاء بشأن نزعاتٍ حديثة العهد» وقد مال أحدهم 
نحوي وقال: «تُدمّر وسائل التواصل الاجتماعي والتقانة 


=k 
N 


المهمّة الضعبة المعاصرة 





سعادتناء صحيح؟). أحببت كلمة «صحيح) في النهاية؛ Les‏ 
النتيجة الوحيدة الملائمة. لكنها ليست كذلك في واقع الامر. 
تصبح تلك العقبات مدمّرة حين نتشبّث بأنماط فاشلة. 


على الرغم من إغواء التفكير بحنين بشأن الحياة قبل الهاتف 
الذكي» إلا أن الحقيقة تبقى أن المراهقين لا یزالون يتجاهلون آبائهم» 
ويتوطون في المتاعب نفسها كما في السابق. لا يزال الأطفال 
تتساهدوة الالفناز وفنا طرتاٹ ولا lias os‏ كاف لاہزال 
قادة الأعمال التجارية يشعرون بأنهم بحاجة إلى أكثر من أربع 
وعشرين ساعة في اليوم. لا يزال الآباء يكافحون لتحقيق التوازن 
بين العمل والحياة. لقدعانينا من تلك المشكلات Sa gh Lady‏ 
ولكن الطرق التي نعالج بها هذه التحدّيات باتت مختلفة اليوم. 
لدينا الكثير من الوسائل - عدد كبير منها رقم OV‏ - ويبدو 
ہاگ Ly at‏ - عدب الؤسيلة الفى نکی TREA E‏ 
ہی ترارح يسن al‏ القن إلى LEEW E‏ انی LIM‏ 
والخفيفة إلى الثقيلة. لکن يبدو واضحاً أن تلك الخصائص لا 
تحدد طريقة الاستفادة منها. 


LL LI‏ فى معال dole‏ آکی سے اماق کے ا 
را اط رای E‏ نات افيس في وسط ترضی عارسة بین 
بيت ألعاب مطاطي» وأعياد ميلاد مختلفةء مع أطفال يحبّون 
الحلويات كثيراً. إنني فنانة انطباعية» تحب البيانات والجداول. 
أناامرأة عفوية» يمكن تصنيفي ضمن الفئة (أ) أيضاً (تمزح 
أسرتي بشأن عادتي سابقاً باآخار 3 / من علاوتي الأسبوعية 
البالغة ور الى Mie) Gla Leet,‏ 
الا را سی ee‏ روا ا رعا می 


بعض الأوقات السعيدة جدًا مع بناتي الجميلات الشلاث 
التي يمكنني استرجاعها مراراً وتكراراً؛ لأنني أتمتع بسرعة 
بديهة رائعة تجعلني أسجّلها باستخدام هاتفي. لقد أضعت 
أيضاً لحظات مهمة مع أسرتي؛ لأنني كنت مشغولة مع 
هاتفي. توجد في كل tals‏ منا تباينات جميلة تمنح ثراءً 
لع براقا تابد بات ااا 


نعرف أن التقانة موجودة لتبقى» 
ويجب أن نتعلّم كيف نعيش مع تعقيداتهاء لا أن نهرب منها. 


نعرف أن التقانة موجودة لتبقى» ويجب أن نتعلم كيف نعيش 
مع تعقيداتهاء لا أن نهرب منها. نحتاج إلى استراتيجية لاستخدام 
التقانة بطريقة تعرز إمكاناتناء بدلا من أن تعوقها. يتكلم هذا 
الكتاب عن إجراء حساب تفاضل وتكامل متوازن يجدي نفعاً 
في العالم المعاصرء من أجل التوصل إلى قرار بشأن دمج 
النزعات السائدة من التقانة في حياتنا بطريقة تزيد من نجاحنا 
وسعادتناء بدلا من أن تكون حجر عثرة في طريقنا. 


الحياة صعبة جدًا في العالم المعاصرء الذي قد يبدو أحياناً 
مشل سيرك شامل. أيّ OLS‏ يقدّم جوابا بسيطا عن السّعادة 
والتقانة لن يجدي Lat‏ في عالم متكلف. فالنظر إلى المستقبل 
يبدو ترفاً فى بعض OL‏ ولكن يتين فجأة أن ذلك قرف لا 
tailed [iat Lise,‏ لأننا إذا انتظرنا أن يأتي العالم إلیناء سنجد 
أنفسنا متأخرين دائماً عن أبنائنا وتقانتهم. من دون أن نحدّد 
بنحو واع التقانة المثلى لحياتنا وأعمالناء سنحكم على أنفسنا 
بالإحباط» وسنستنفد قدرتنا على الاستفادة من (5h‏ منافع قد 
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تقذميا الأشسكارات الا elie E‏ شفعلا هنو اسر اة 
للتفكير مسبقاً بالجهة التي نرغب أن نقصدها فعلاً» وكيف نبني 
ذلك الیسشا سام سر جرد WON UL)‏ 


من دون أن نحدّد بنحو واع التقانة المثلى لحياتنا وأعمالناء 
سنحكم على أنفسنا بالإحباط 
وسنستنفد قدرتنا على الاستفادة من أيّ منافع 
قد تقدّمها الابتكارات الحديدة لنا. 


استراتيجية الجهد المثار 


بدأت جھود تأليف هذا الکتاب قبل نحو ثلاثين lke‏ على 
الرغم من أنني لم أكن أعرف ذلك آنذاك. فضى والديء الذي كان 
عالم أعصاب في جامعة بايلور» أعواما في دراسة الإدراك والجهد 
الثُشار (تقویسم وظيفة عضو عن طریسق رصد التغيير في النشاط 
الكهربائي باستخدام محفزات مختلفة). على الرغم من حقيقة قيامه 
أكثر من مرة بوصل أقطاب كهربائية إلى رأسي ورأس شقيقي لدراسة 
أمواج الدماغ (لا أتذكر أنني وقعت استمارة الموافقة يا أبي!). إلا 
أن والدي شعر بصدمة كبيرة (تورية) حين D‏ مع شون توحيد 
جهودنا لإنشاء جود-ثنك (GoodThink)‏ لإثراء حياة الآخرين بعلم 
النفس Le Lee ol YI‏ الشركة فى 5.2007 کر غملهنا cole‏ 
مساعدة أفراد يان يشعروا بالشعادۃ فى أوقات عصيبة» بالاستفادة من 
هباذع ula‏ اتبجيات مذغعفة welt‏ ثقة» من أجل الحفاظ على 
تفاؤلهم. سافرنا إلى أكثر من خمسين بلداء وشاركنا هذه الأبحاث 
مع كل من أراد سماع رسالتنا؛ فتكلمنا إلى مزارعين في زيمبابوي» 
وتلاميذ في سويتوء وأمريكا الجنوبية» ومصرفيين في وول ستريت» 


وحتی قادة فى البيت الأبيض. على كل حال» بدأت الأسئلة التى 
نسمعها في أثناء مناقشاتنا تتغيّر تدريجياً. بدلاً من التشكيك بمتانة 
الاقتصاد العالمي؛ بدأنا نسمع مخاوف بشأن الطرق التي تصوغ بها 
الثقانة ae SNe Vil litle‏ 


«هل بمقدور السّعادة مجاراة الابتكار؟» 
«هل سنکون أكثر سعادة من دون التقانة؟». 
«كيف يمكن أن نشعر بالسّعادة فى ظل كل عوامل الإلهاء Goda‏ 
«هل نستطيع تعليم أولادنا وضع حدود ملائمة للتقانة؟». 


انبشق هذا الكتاب من تلك الأحاديث الواقعية مع أفرادٍمن کل 
اجا اتو ای إلى مشي عاك ساوت 
ged Lely‏ لاأظن أننى ي أبالغ حين أقول إن الأجوبة عن 
تلك الأسئلة سترسم معالم عصرنا. إنها الأسثلة التي ستعزز 
التفاعلات الأسرية المعاصرة» وستطوّر الكفاءة فى أماكن العمل» 
وستضع الأساين Libel gly Lele‏ مع LB el‏ 


يرتبط مستقبل السّعادة بنا. عندما نفكر على نحو gly‏ بشأن 
أين؟ ومتى؟ ولماذا؟ وكيف نستخدم التقانة؟ ہہ 
تكرين ISLET‏ التبادلات الاجتماعية» S559‏ السوق التي تهيمن 
على ثقافتناء من أجل إنشاء مستقبل نرغب برؤيته حقاً. 


ية عن الحياة المتوازنة 


في الأعوام الخمسة عشر الماضية وحدهاء تضاعف عدد 
براءات الاختراع الممنوحة من قبل مكتب الولايات المتحدة 
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لبراءات الاختراع والعلامات التجارية» إلى أكثر من 326.000 
في كل Le‏ تملا التقانة كل حيز من حياتنا بسرعة كبيرة» ولم 
ENTRET‏ استيعاب وتقويم ما قد تعنيه هذه التقانة الجديدة 
بالنسبة إلينا. نكافح لتحديد التحديثات الأفضل لناء خاصة مع 
إصدار تقارير كل يوم تغيّر الطريقة التي يُفترض أن نتعامل بها 
مع التقانة. على سبيل المثالء يقال لنا الآن: 


” ضع أجهزتك عند مستوى العين» حتى تبقى عنقك سؤية 
فی Le‏ 

” استرح عشرين ثانية کل عشرین دقيقة:؛ وانظر إلى شيء 
يبعد عشرين قد مأعلى الأقل (قاعدة 20/20/20). 

” قف وتحرك فی المكان كل 1.5 ساعة ©. 

J‏ فی Lal‏ تلك الاستراحات القصيرة لا تققد تركيرك؛ لأن 
لياق ois Seed‏ سس اح ظا وس oe‏ امعان 
الأرجح معدل ارتكابك للأخطاء في تنفيذ واجباتك. 


pe كنت أكتب هله الفقرة تخيلت آننی سمعت‎ Late 
فى سياف الب هذا‎ een EE فى‎ ree 
اسر‎ TE E 20H, ale eae soe 
را وان لتی‎ pelle ت تد‎ at 
آفشسردالتضری‎ a — yal VU ald Lg ولب‎ 
- والصداع» والأرق» وتشوّش الرؤية» ومتلازمة النفق الرسغي‎ 
ولكن برغم هذاء لم أنو إطلاقاً التخلّي عن التقانة في حياتي.‎ 


فى المدةالتى أمضيتها فی تأليف LS lie‏ عملت 
tT‏ فين 500 سا فا فل الحاسوي» وقفييت AST‏ مسن 80 


التطبيقات الجديدة واختبارهاء وزرت مختص العلاج الفيزيائي 
ست مرات بعد شعوري بألم في ظهري وعنقي .لمتغب 
هذه المفارقة عن ذهني بطبيعة الحال» فقد كانت لدي هذه 


البيانات والمعلومات سابقاً... ولكن تابعت خداع نفسي بأنني 


أكون الأشنهاء الخد للقاصدق تد کون جس مرها 


الآنء إنما سأخرج لأقوم ببعض النشاط LEY‏ وسيكون كل 


الحقيقة هي أنني قد طوّرت حاسة سے انتقائية (لقد انتاب 
زوجي شك بشأن هذا طوال أعوام). G pl‏ أن الال يمكن 
أن تكون مفيدة وضارة في الوقت نفسه» ولكن سئمت سماع 
القصة من طرف واحد فقط. مما يجعلنى أتجاهلها. ما أريده 
هورؤية ALLS‏ ورس ظا اف E EE‏ 
المستقبل» من ثم سأوةٌ أن أعرف كيف يمكنني محاكاتها. ۱ 


لهذا السبب» أيها الأصدقاء خصّصت الأعوام القليلة الماضية 
من حياتي لإجراء أبحاث عن تحقيق التوازن بين الإنتاجيّة والرفاه 

في العصر الرّقميّ. لقد اختبرت لهذا ا ہس 
ومذكرات إلكترونية» ومؤقتات تأمّلء وأجهزة تصحيح قوا الجسم 
اکاک eee‏ ا ای ت 
EEE‏ شركات بشأن «الجبهة الرّقمية»» مشل غوغل»› 
ومختبرات بلاستيستي (Plasticity)‏ ومركز صحة الدماغء وهابيفاي 
«(Happyify)‏ التي تستخدم التقانة لتحسين الرفاه. لقد تزوّدت» في 
اا ات مت او ا 
أطيق صبراً لمشاطرتها معكم. 
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في الجزء الأول من هذا الكتاب» سأطرح ثلاث أسئلة بالغة 
الأهمية» أسمعها معظم الوقت عن مستقبل السّعادة. سأقدم 
في الجزء الثاني خمس استراتيجيات لزيادة إنتاجيتك ورفاهك 
إلى أقصى حد التي قد حصلت عليها من خبراء ومبدعين 
مسن كل ele yl‏ الا حدقي واا الكتاب هو إلهام طريقة 
تفكير جديدة؛ طريقة تجعلنا نمعن التفكير في التقانة والسّعادة» 
وتمنحنا رؤية لتحقيق توازنٍ فاع بين الاثنتين في المستقبل. 


ليس هذا الکتاب للمختصين فقط 


Foe‏ بالذكر أن هذا الکتاب ليس op wate‏ فخي وإلما 
لكل شخص يعانى من العذة المترايد للأجيزة Hiss SUV‏ 
التي تظلي gS tot‏ ابا رجف على الطار لت بجا آنه م 
للمديرين» والموظفين الذين يكافحون لزيادة إنتاجيتهم» ولكن 
يجدون أعينهم تدمع وظهورهم تؤلمهم بعد قضاء ساعات من 
التحديق إلى شاشاتهم. إنه للأمهات اللواتي يمتلكن مركبات» 
ويحببن الطريقة التي تهدّئ بهاتلك الأجهزة أطفالهن» في أثناء 
وجودهن في السيارة» أو مكان عام» ولكن يضطررن بعد ذلك 
إلى التعامل مع «نوبة غضب تكنولوجية» عند إغلاق الجهاز. 
إنه للمهنيين الشباب المهووسين بأدواتهم الرّقمية» ويحتاجون 
إلى الابتعاد عنها بنحو استراتيجي. 


إذا أردت قراءة هذا الكتاب كما تخيّلته فى ذهنى؛ أشجُعك 
على متابعة التصفح eatin,‏ ات حلفي کر سال تا 
كنت مهتماً بجانب معين» يمكن أن تنظر إلى فهرس المحتويات» 
وتختار الاستراتيجية التي تلائمك. هل تعاني مشكلة مع انخفاض 


نشاطك البدنى؟ هل تشعر بالإحباط بسبب هيمنة التقانة على 
ماعات فى tLe‏ آر م PHL‏ عل تسد عدن Ad!‏ وثفانة 
جديدة لإنجاز هدف الرشاقة» وتحسين طريقة جلوسك أو 
وقوفك» أو إدارة وقتك بنحو أفضل من قبل؟ بغض النظر عن 
اهتماماتك الا خض يدق OLS Lie‏ إلى هساعدتك على 
زيادة وعيك بشأن الثقانة في حياتك» وجعلك تتمتع بإرادة 
أقوى شان طريقة دمج (أو إلغاء) التقانة فى الحياة» من أجل 
زيادةالإنتاجيّة والرفاہ إلى أقصى حد. 


في هذا الكتاب» سترى أقساماً موسومة «اقتراحات 
قد تجعلك أكثر سعادۃ,, مع معلومات عملية عن طريقة 
تطبيق هذه الأفكار على أرض الواقع. 
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الفصل الأول 


الأسئلة الثلاتة المهمة 
فی العصر الرّقمى 





إلى أين نتجه S‏ 
إغواء الأضواء 


طوال آلاف الأعوام» كانت صغار السلاحف البحرية ضخمة 
الرأس قد اعتمدت على ضوء القمر والنجوم المنعكس على 
سطح الماء لتجد طريقها إلى المحيط بعد أن تفقس مباشرة. 
تمت هذه العملية الرائعة بنجاح منقطع النظير إلى أن بدأت 
تطورات الواجهة البحرية على طول ساحل فلوريدا بتغيير 
بیشة وأضواء الموطن الطبيعي. بات أكثر من نصف السلاحف 
الصغیرۃ التي تجذبها أضواء المصابيح» یزحف نحو المدینة في 
أول بضع دقائق من حياتها مباشرة نحو الطريق العامء وغيرها 
من الحيوانات المفترسةالطبيعية» لتكون قافلة من الحيوانات 
المعرّضة للموت كل ليلة. فی محاولة لحل هذه المشکلة 
ہے سار امن وق لال وميا ني کے EE‏ 
الضوء تشدّداً فى فلوريدا. نص القرار على إطفاء كل الإضاءة 
الاصطناعية پلرل 9ساف E‏ سے على EE‏ 
أملاك الواجهة البحرية. على كل Le‏ جابه المجتمع المحلي 
تلك الإجراءات بالرفض؛ لأسباب تتعلق بالسلامة والسياحة. 
JL‏ كاتب مقالٍ في صن ستتينل: «ما الذي يجب أن يحظى 
بالاوتوية؟ اض ال أححد أحياء المدينة في الظلام» أو ترك مصابيح 
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الشارع تؤذي نوعاً مهدداً بالخطر؟). بة بقى التوتر سيد الموقف 
ے اف عر ب سب ہج سن 
الأسواق. کان ذلك حلاً منخفض التكلفة؛ فقد صُنعت تلك 
المصابيح الصديقة للسلاحف لتشع ضوءاً بلون الكهرمان 
زالایٹتے )رت ات سرچا eee‏ غير ریا اك المكلوقات: 
سے ذلك الرقت انخفهن معدل فان الاتجصاہ ate‏ فقس 
ابض فى قووف dha jog‏ مو 50 الى صف 8 


الارتباك نتيجة عدم التركيز 


نحن مثل السلاحف البحرية» ننجذب إلى الأضواء الساطعة 
فى هاتفناء وچھاڑٹا tS pment le go > gl‏ وتلقازناء فى 
a Salts oA SN ol TE‏ 
والإحساس بالاتجاه. نجد أنفسنا كل يوم مذبذبين بين قيمة 
التقانة» وكلفتها على صحتناء إذ لا يمكن إنكار أننا فى غمرة 
ae E‏ مدهشة JR‏ بنحرٍ سريع معالم الحياة اليومية: 
بوجوة أجهرة تكنولوجية جديدة لت ال یوعد TER‏ 
والكفاءة» وسهولة اتال وپ آ۵ تعرز تلنك الأدوات 
مستويات سعادتناء ولکن يبدو أن وراء الأكمةماوراءها.فى 
E‏ ترقت الشورة الأقنينة مع مسغويات قاس جديدة 
من GIS‏ والاستياء في الحياة. 


معدلات الاكتئاب في ا قد easy‏ عشرة a‏ وفي 
العقود الثلاث الأخيرة. تضاعفت معدلات البدانة لدى السكان 


والمراهقين خاصة أربع مرات (مراكز مكافحة الأمراض» 2012(. 


هذه النزعة عن كثب. يدخل شباب ومراهقون حاملين أجهزتهم 
إلى عيادته» من دون أن يدركوا العلاقة العكسية بين انخفاض 
نشاطهم البدني وزيادة الوقت الذي يقضونه أمام شاشاتهم. على 
الرغم من أن التقانة تقدّم منافع كثيرة في حياتناء إلا أن تأثيرها 
الفنارخت اة والتعادة غير سی رف E‏ بعد ENTE‏ 
99.9 من الوجوة البشري مین دون ثقانة عالية:» ولدینا OV‏ = 
بعدانتشارها الواسع - الكثير لنفعله من وجهة نظر فيزيولوجية/ 
عاطفية. نشهد حاليا وفرة فی الأبحاث الجديدة عن القلق 
المرتبط بالتقانة» والتفكّك الاجتماعي؛ التي تبرّر لنا التراجع 
خطوةً إلى الخلف» والتفكير بجدّية بشأن ما نحن مقبلون عليه 
فی المستقيل. يقضى Ly Bolly colin ee fee‏ كل 
يوم على هواتفهم» ممايغيّر فعلا ربع تجارب حياتهم» مقارنة 
بماقدعرفاه فی الماضي. 


تصبح الأجهزة أصغر حجماً وأكثر تطوراًء فنأخذها معنا إلى 
غرف النوم» ممايعكر صفو وظيفة بشرية أساسية - النوم. a‏ 
اختصاصية علم النفس السريري «أمائندا غامبل» أن كثيراً من 
الناس قد باتوا یأاخذون أجهزتهم إلى السرير errs nice‏ 
ساعة منبّهء أو جهاز لوحي على أنه كتاب» أو حاسوب محمول 
على أنه تلفاز - ميا بسر !لدم اس عا الفسورري 
Oe sel)‏ مكل redial‏ البحرية» ت تتشوّش عقولنا بأضواء الشاشة 
الاصطناعية» التي تحفز الدماغ على إبقاء الجسم Uae ave‏ 
Le‏ منيا أن wee all‏ اقالرقت هان هما تحاف تجيرة فى 
pel LG‏ الطبيعي. یج ذلك سے ots Listed‏ ائل 
من هرمون الميلاتونين» الذي يساعد في تنظيم النوم» مما يزيد 


إلى أين نتجه؟ 





الطحح بنا ode [tes‏ المشكلة tat‏ | ہتسر عياص على الاطضال 
والمراهقين» الذين لا يزالون في مرحلة النمو؛ OY‏ هذا الارتباط 
المكتسب يجعلهم أكثر عرضة للأمراض العقليّة والنفسية مشل 
og lal‏ والاکتتاب: رالاسات على الممتوععات والمُجكرات» 
إضافة إلى مشكلات جسدية مثل ضعف التحكّم بغلوكوز الدم 
وداء السكريء والأرق. 


يقضي 95/ من الأمریکیین ساعتین أو AST‏ کل يوم في استخدام جهاز 
رقمیٔ شخصىء وقد بدأت مجموعة جديدة من المضاعفات الطبية 
بالظهور للعیان حالياً. 


يقضي 95/ من الأمريكيين ساعتين أو أكثر في استخدام جهاز 
رقميٌ شخصي؛ وقد بدأت مجموعة جديدة من المضاعفات 
الطبية بالظهور للعيان حالياً. يعد «إبهام الكتابة» إصابة جديدةً 
ناتجة عن الإجهاد المتكرّر؛ وهي spd‏ مشل متلازمة النفق 
الرسغيء إلى الإفراط في ALS‏ وممارسة ألعاب الفيديو. أضف 
إلى ذلكء يُصاب 170 من جيل الألفية بأعراض إجهاد العين 
الرّقمىّ (هذا أكثر من جيل الخمسينيات» الذين كانت نسبتهم 
Shard fee 9 7‏ شس بلغت 163( يمدت الأطباء ابا 
عن زيادة حالات آلام العمود الفقريء والتوئر العضلي» بسبب ما 
القع على سب اعدق الاب لے تھے إلى ادزم ال قراط 
في استخدام هذه الأجهزة. تحدث الإصابة نتيجة الإجهاد 
المتكرّر؛ وميل الرأس إلى الأمام ونحو الأسفل حين ينظر 
الشخص إلى أجهزة إلكترونية محمولة أوقاتا OTL sb‏ أظهرت 
دراسة أجراها إيريك بيبر من جامعة ولاية سان فرانسيسكو 
أن 84 من الذين خضعوا للاختبار تحدّثوا عن بعض oS‏ 


نے Gey I‏ فى اناالا اض إلى لا ظیرتث 
علي هؤلاء الأفراد غلامات قور E‏ متا حيس الالشاس 
وزيادة معدلات خفقان القلب. يشرح د. كينيث هانسراج؛ رئيس 
قسم جراحة العمود الفقري في مركز نيويورك لجراحة العمود 
الفقري وإعادة التأهيلء أنه عندما يكون العمود الفقري بوضعية 
طبيعية» يبلغ وزن الرأس نحو عشرة أرطال إلى اثني عشر (1 
رطل = 0.4536 كغ). على كل Le‏ عندما يميل الرأس إلى 
الأمام خمس عشرة درجة فقطء يصل الوزن الذي يحمله العنق 
إلى 27 رطلاً. إذا مال الرأس خمساً وأربعين درجة» يبلغ الوزن 
تسعة وأربعين رطلاً؛ وبزاوية ستين درجة» ستين رطلا. يوضح 
د.هانسراج: «تلك الستون رطلاً من ضغط الوزن على العضلات 
والأعصاب التي يُفترض أن تتحمّل من عشرة إلى اثني عشر 
Ub,‏ من الضغط. قد يودي مثل ذلك العبء إلى ضرر كبير 
بمرور OU 5 I‏ تحمل أقراص العنق هذا الثقل الإضافيء مما 
يسيب تنكسها الباكر قبل عشريخ أو ثلاثينغاما من الماد قال 
و جيمس کارکرفائرئیس السابق لوس ابعات الحموه الفقرى 
الأسترالية - Litt ys‏ على ذلك - إن «عنق الكتابة» قد يودي إلى 
تحدّب في العمود الفقري بمقدار أربعة سنتیمترات نتيجة ميل 
yell E‏ ا te esi As‏ ال EE‏ 
شاهد زيادة قدرها 50 فى عدد المرضى المراهقين من تلاميذ 
اا ۱ 


يبدو أن نتائج ts‏ أشكال أجسادناء تأثراً بأدوات خارجية» 
بعيدة المدى غير مبشرة. وجدت أستاذة هارفارد إيمي كودي 
أن ميل الجسم نحو الهاتف قد يوهن ثقتك بنفسك في مكان 
العمل - يؤذي التحدّب A gb‏ وتعوق الوضعية الخطآً في 


إلى أين نتجه؟ 


Î‏ ادة 


Ww 
BK 


الجلوس أو الوقوف قدرتك على الكلام بوضوح وحزم”. بهذا 
المعدل» تخيّل ما سيبدو عليه الرسم الآتي على لوحة «تطوّر 
الإنسان» الشهيرة بعد خمسين عاما - لن نکون نوعا يمشى 
Lee‏ باعشدال» Lally‏ لسكالا بشعرية مح لظیی تمل آنی 
الأمام» وتمسك هاتفاً خلوياء وترسم على وجهها ابتسامة 
اة هنل هاا اردان اسب fade‏ 


ام 


تطور الانسان المعاصر كما يراه كيفين ShutterStock.com / O jis)‏ 





اختیار مغامرتنا 


تتقاطع التقانة مع حياتنا باستمرار» ولا تشكّل عاملاً مهماً 
فى الحفاظ على صحتنا فقطء وإنما أسباب معيشتنا أيضا. على 
الرغم من النوايا الصادقة. إلا أن الشورة التكنولوجية قد تركتنا أكثر 
عزلة وأقل استقرارا بطرق عديدة. لم يكن خبراء البرمجيات 
وتقانة المعلومات أكثر انشغالا من قبل في سعيهم إلى إيجاد 
طرق أفضل لمعالجة الكميات الضخمة من البيانات. يجد 
أفراد جيل الألفية» وهم مجموعة ينبغي أن يشعروا بالارتياح مع 





هذه التقانة» أنفسهم غالبا بمواجهة عبء رقميٌ كبير» في حين 
يشعر الآباء بالتوثر بشأن هويتهم الإلكترونية (عبر الإنترنت)» 
وخصوصيتهم. لقد جمعنا بيانات كثيرة» من دون أن نعرف كيفيّة 
استخدامهاء أو حتى إلى أين يمكن أن تصل في نهاية المطاف. 
لوط pled gil they oli‏ سو tle‏ مس ارز 
للعيان» نجد أنها مفاجأة سيئة فى أغلب الأحيان» على شكل 
الخال شخصية: آر Per US tee‏ 


لا أعرف ماهية شعورك» ولكن ينتابني أحياناً إحساس بالحزن 
OL,‏ اعتمادنا الكلي على التقانة. لاشيء یعرز ذلك الشعور 
أكثر من الجلوس في مطعم والنظر حولك إلى (الأسر)ء التي 
يتناول أفرادها عشاءهم Les‏ أستخدمٌ (Land‏ على نحو فضفاض؛ 
se Le DY‏ لا سر اذكرى EN E E Laas ol desl‏ 
إلى الطاولة نفسهاء وکل منهم يأكل عشاءه بمفرده» ويركز على 
جهاز إلكتروني يحمله بيده. كنت قد سمعت قصة حديثة العھد 
من مضيفة في هيئة الإذاعة الوطنية» عن قيام طفلھا برسم 
صورة أسرية» يبدو فيها حاملاً (آي-فون) في يده. ضحكت 
امرأة أخمرىء قابلتها في مؤتمر حضرته؛ من أن ابنها لم یرسم 
حتى وجهها في لوحة الأسرة - رسمها على أنها حاسوب 
محمول! كانت تلك لحظة الاستيقاظ بالنسبة إليها. عندما أقوم 
بجولاتى فى أرجاء البلاد» أرى موظفين فى الصف الخلفى من 
اعا المز تدر مغر ابن بالقاضات اللامعة لحواسبي اللحمرلة: 
أو هواتفهم الشخصية (ربمايدؤنون ملحوظات من كلامي عن 
الشعادة؟ إنني متفائلة). مع تطور التقانة وقبولنا هذه التغييرات 
من دون تردّدہ أشعر بالقلق من تنحية سعادتنا جانباء وتراجعها 


على قائمة أولوياتنا. 
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در 
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لقد اقتحمت التقانة حياتنا في الأعوام الماضية» مثل حصان 
نزي لے يسرك انا الأعيارين: التو على telly ca Sg‏ 
يشوك oul‏ که او تا lo‏ تی خدرك أن همال Sie‏ 
مربوطاً بكواحلناء وأنه يجرّنا خلفه بأي حال). بالنسبة إلى 
الڈیسن امتطوا الحصان يبدو أنهم قد بدؤوا یدرکون أن لا 
فكرة لديهم عن المكان الذي يقصده ... لقد أرهقهم ركوبه 
من دون سرج. نحن عند تقاطع طرق - وبأمسٌ الحاجة إلى 
سرج ولجام. كيف تستطيع السّعادة مجاراة التطور التكنولوجي 
فى حياتنا؟ حتى إذا كنانحب التقانة الحديثة. التى تثير 
اترتا تسرف ا قدو آے را لامر مق 
أجل أن نتمكن من السيطرة على السرعة والقوة الموجودة 
تحت تصرفتا. بالنسبة إلى أولئك الذين يكافحون للجري مع 
الحصان» ربما يتمثون OW‏ أن «يكونوا على السرج» مع سوط 
وركاب»» أو Gl‏ شيء يمنحهم بعض السيطرة الشكلية؛ لان «مُهر 
التقانة» لا يظهر أيّ علامة على تخفيف سرعته. حان الوقت 
لنختار مغامرتنا بأنفسنا: هل سنشارك في هذه الرحلة الصعبة 
على أننا مستهلكون مغلوبون على أمرنا؟ أو ستولّی مسؤولية 
الإشراف على مستقبلناء بأن نشارك في الإبداع بطريقة تتقاطع 
بهاتلك الابتكارات الجديدة مع عملناء وأسرناء ومجتمعاتنا؟ 


حتى إذا كنا نحب التقانة الحديثة» التی تثير البهجة فيناء 
نعرف أن الوقت قد حان لتولّي زمام الأمورء 
لنتمكن من السيطرة على السرعة والقوة الموجودة تحت تصرفنا. 


هل سنكون أفضل حالا من دون التقانة؟ 
قبل صندوق باندورا 


هل تتذكّر «الأيام الخوالي»؛ حين کنا تُجري مكالمات عبر 
خراقف ات بالات ران سالك lll‏ الال م العم 
cb ye col pe tl‏ الطلب الهاي IgGs Bled‏ 
أن تفهم شيئاً. يمتلك الكل تقريباً (وأمهاتهم» وربما جدّاتهم) 
Lae‏ ذكياً الآن» ويتوقعون إمكانية الاتصال بك فی أي وقت. 
نات جب علی SE‏ کے ای ستررت4فاصل 
أخرى: بريد صوتي» رسالة نصّية» بريد إلكتروني» الاتصال 
اشخاص قد یکر توا رتوا شل كل eget‏ لحرو وکاشت 
له دراو ا :ذلك لأندك لامر كف فى ساپ س 
(تنحنح بترفع)» قد يتواصلون معك عبر بينج (أمر تشغيل 
لفخص الافصسال اہ كان jl‏ اوضائت (ا Cs‏ ےل 
اعتيام زوجي بصحيو و حا الى جوات شوری عن ولك 
السؤال المهم جذا: «هل ستاكل بقايا الطعام أو سنخرج لتناول 
العشاء؟») - الذي سينبّه كل من حولي إلى أنني (أ) أحاول 
تفادي شخص ماء أو (ب) أنني قد تركت هاتفي على وضعية 
الاهتزاز» ووضعته في مكان غير ملائم. 


لست شخصية تصدّق بالأوهام 
ولكن في كل مرة أغادر فيها المنزل» 
ينبثق صوت خافت في رأسي. 
ويقول: «لا تسى هاتفك! إذا تر کته سیحدث شىء ما!). 
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Lab‏ في المرة الوحيدة التي تركت فيها هاتفي في المنزل 
صمت ar‏ سيارتي» ولاذ السائق ol al‏ ولم تكن لدي 
وسيلة PUN‏ عن الحادثة ٠‏ لما رضت إلى اليف راتات 
بالشرطة؛ تلقيت ت توبيخاً لعدم البقاء في مكان الحادشة وتقديم 
تقرير عنها لرجال الأمن فوراً. شعرت بالخوف» خاصة أنني 
ac‏ و رفی سارى ال GY‏ كان ماك الى سمال 
احرف اة tee‏ البق ةه اة 
لارام وح ا تادر ا ال ارتو a‏ 
خافت في رأسي يقول : الا “Lo‏ هاتفك! إذا تركته سيحدث 
EE‏ اضف اکر التب العاف بريه برارة 
ذا aL‏ طريقة دماغنا فى «التدرّب على المأساة)ء أو تهيئة 
نظن أخيانا أنه إذا كان LG pty‏ قول الج ة آولا ستقادی 
سوء الطالع. لکن الأبحاث تظهر أن هذا السلوك يشير إلى 
سوء التكيّف في الواقع» ويعزز نوعا من الاتكالية المكتسبة» 
التي تزيد من احتسال pee ll‏ إلى تلك الشجة: ونتساءل 
لماذا نقلق بشأن التقانة في حياتنا؟ ... في هذه الدوّامة 
المعقدة التي نعيش فيهاء » يكون ضرورياً أن نستفيد بنحو واع 


4. hen 


من التقانة حتى Y‏ نصاب بالاتكالية» ونخشى من أن نستنشق 
مسا من دون ذبذبة إلكترونية بجانبنا. 


فى هذه الدوّامة المعقدة التى نعيش فيهاء 
يكون ضروريا أن نستفيد بنحو واع من التقانة حتى لا نصاب ASYL‏ 
ونخشى من أن نستنشق LA‏ من دون ذبذبة إلكترونية بجانبنا. 


adi سعادہ‎ 


لقد قطعت الثقانة tb pt‏ طويلاً فى جعل Lhe‏ مريحهة؛ 
فهي تتمتع بإمكانية تغيير كل السمات التي تمیّزنا بو صفنا بشراً. 
فضت ذلك كيده ة تحقيق السعادة» وطول المدة التي نعيشهاء 
وحتى طريقة تواصلنا. 


سأذكر هنا مصطلح «بعد الإنسانية» (حركة فكرية لتطوير 
الإنسانية بوساطة التقانة)» وهى عبارة تصف الخطوط 
العريضة لبعض أفضل أفلام الثقافة الشعبية - تيرمنيتر» 
کسی می نات قان ys‏ ا ا 
تيدف اتی امتكشساف الظرق التی تاعا بها IKE‏ 
التكنولوجية على ار حیرد Cie‏ الطبيعية» وأن نصبح 
أشخاصا خارقين بكل ما فى الكلمة من معنى. نكاد نرى 
تلك الأفلام المستقبلية تتحوّل إلى حقيقة؛ وهذا بحد ذاته 
تطوّر شيّق ومخيف في Las OV‏ 


هل حلمت يوماً بآن تکون «توم كروز» في «ماينورتي 
ريبورت» وأن تطفو عبر المعلومات في الجو؟ استعد لمشروع 
أورا (۸018)ء وهي نظارات تصمّمها غوغل من أجل (تفریسغ) 
ذكريات يمكن استحضارها لاحقاء وتسمح للمستخدمين 
Jol Jb‏ بلخات أجفية؛ومشاهدة معلوفات ذات Spe‏ عسن 
البيئة المحيطة بهم برؤيتهم المحيطية 0© 0. 


هل فكّرت يوماً أن يصبح الشرطي SY‏ أو الرجل الحديدي. 
حقيقة؟ تختبر لوكهيد مارتن حالياً (الحامل العالمی)؛ وهو هيكل 
خارجي داعم يرتديه الجنود. ويساعدهم في حمل ما يصل إلى 
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0 رطل في أثناء الجري عشرة أميال فى الساعة» وتحمّل تلك 
Lily ele‏ طويلاً. تسمح ألعاب 7 مثل «دعاء الواجب» 
للاعبين باختبار هذا النوع من التقانة نظرياً. ربما ظننت أن الفيلم 
الموسوم بالخيال العلمي كان مجرد حلم يقظة! فكر مجددا. توقع 
راي كرزويل» مدير الهندسة في غوغل» أن يصبح البشر هجناء 
بحلول ثلاثينيات هذا القرن؛أيّ أنه سيكون بمقدورنا استخدام 
التقانة بطريقة تعرز قدراتناء وتجعلنا نتجاوز حدودنا الطبيعية©. 
يتوقع أن تستطيع عقولنا التواصل على نحو مباشر مع الحوسبة 
السحابية عبر رقائق نانومترية (روبوتات فائقة الصغر تُصنع من 
جدائل الحمض النووي الريبي)» لتزيد من ذكائنا. ماذا قديكون 
مخيفاً أكثر من هذا؟ من بين 147 توقعاً- قدّمها كرزويل في 
تسعينيات القرن الماضي؛ بشأن ما قد يحدث في العام 2009 
قت نسبة ۷66سا یکپ أن «الثقافة سيف 93 جين سید 
من النار فى تدفئة أجسادناء وطهى طعامنا؛ ولكنها تحرق منازلنا 
Lal‏ لكل جات ا اوسا 


نشعر بالترقب والتشوّق بشأن فتح صندوق باندوراء بالطريقة 
نفسها التي نتوقع بها ما قد یوجد داخل علبة هدايا. يتتابنا افتنان 
وذهول في البداية» كما يحدث حين نمق ورق التغليف الجميل» 
ونمسك الغرض الجديد» اللامع» في الداخل. تجعلنا الإثارة 
تقل عن المخاطر Cece!‏ ولكن ذلك الربق يخفت أخيدراء 
بدو of‏ هناك ذائما جانا شعا مو ASL‏ الس شل حين سغر J‏ 
الآلات زمام المسؤولية» كما نرى في أفلام الثقافة الشعبية ما بعد 
الإنسانية. ينبغي أن يخيفنا هذاء أو يقرع جرس الإنذار» أو يجعلنا 


ors 


نتوقف على الأقل لنمعن التفكير في ما نحن مقبلون عليه. 


نحن نقترب من هاوية امتلاك القدرة على هندسة تطورنا 
بالاستفادة من محفّزات إدراك؛ أيّ منشّطات ذهنية (أقراص تحشن 
القدرة المعرفية)» والهندسة الوراثية» وطب النانو“. من الصعب ألا 
نشعر بالحماس بشأن احتمالات أن نصبح أكثر ذکاء وقوة» وعافية» 
من منا يحب أن یری العزيزين عليه مرضىء أو يعانون» أو حتى 
ينسى من يكونون؟ فجأة يبدو تحؤل السرء إلى إسان خارق 
شيئاً ممكناً لأول مرة في تاريخ البشرية ... لکن ماذا يعني هذا 
للمجتمع؟” وهل ستجعلنا تطورات مثل هذه سعیدین Gd‏ 


يشرح نايف الروضان؛ الباحث والأستاذ في أوكسفورد. أن 
البشر مستعدّون للسعادق من ناحيتي الوراثة والكيمياء العصبية» 
وير حون بان يشهروابها": يركفت الرؤضان فى مقالے خسية 
فا اا eee Lest pel OL CELE ER‏ 
فی سال E‏ ور ale‏ راکش ا 
القوة» والربح» والسّعادة» والفخر والديمومة. سيجري تبني 
ile (si‏ ضز أا من هذه العرامل الخبين؛ OY‏ ذلك سیکوٹ 
مغرياً للمشاعر التي تجعلنا (سعیدین). يدفعنا هذا الحافز - 
أكثر فأكثر - نحو حقبة ما بعد الإنسانية» التي «تنطور - أو 
تتغيّر - فيها التجربة البشرية على نحو غير طبيعي ... لا يتعلق 
الأمر ب «كيف؟ أو CFS)‏ وإنما «متى؟» و«ماهى التكلفة؟). 

على الرغم من أن الروضان يرسم لوحة كئيبة - إن لم تكن 
مخيفة صراحة - عن المستقبلء إلا أن النتائج المتوقعة لحقبة 
ما بعد الإنسانية Y‏ يمكن أن تشكل كلها le | bs‏ سققيلنا. 
في الزاض Ld‏ يعدن الك Shep peo‏ راعلا ا le‏ سول 
cdl tell‏ تلقنى هبو عبر القضاء قبل ثلاثين عاما بوصفه أفضل 
متسلق جبال في أمريكا. على كل Le‏ انطلق الشاب حين كان 


إلى أين نتجه؟ 





في ما لمت ايه في رون ساق 
على ل ا abst gl‏ ار ا الان عا 
ثلجية» جعلتهما يضلان الطريق» ويذهبان نحو صاع بعيد. بعد 
قضائهما ثلاثة أيام يتجولان في المنطقة من دون أحذية ثلجية» 
جری إنقاذهما بأعجوبة» على الرغم من معاناتهما من انخفاض 
حادفي حرارة جسديهما .3 الا سام SV‏ تية» بترت كلتا ساقي 
هير من تحت الركبة» مما ty‏ ضربة قاصمة لمتسلق الجبال» 
من الناحيتين الشخصية والمهنية. على كل حالء في الشهور التي 
أعقبت الحاد ثة» بدأ هير العمل على صنع ساقين اصطناعيتين له 
من المطاطء والمعدن: والبلاستيك» والخشب فى ورشة محلية. 
er‏ يس خی ضور الى جا راسط رات E‏ 
السان سا أثان دهشة نظرافكه يعمل هبر |p BPO)‏ نی هة 
ار م اما بارع الا سے لخر E‏ 
بيوميكاترونيك (حقل يجمع الهندسة الإحيائية» والميكانيكية» 
والكهربائية» والإلكترونية» والحاسوبية)» حيث يصمّم أطرافا 
اصطناعية ذكية لرياضيين ان أحد أعضائهم”. يشتهر هير 
بالمزاح في المكتب؛ OL‏ كل شخص آخر يكبر في العمر» في 
حين تصبح ساقاه أكثر شباباً! 


على الرغم من أن رغبتنا بحماية الذات تدفعنا نحو حلول 
تكنولوجية جديدة» إلا أن كثيرين يعبّرون عن قلقهم بشأن الآثار 
الجسدية والنفسية حين نصبح بشرا هجناء؛ بعد زرع قطع معدنية 
متا أو Likes‏ باعضاء صنت dt‏ الطباعة ثلاث الأبعساف 
Ll LILY‏ ما سی At (LY‏ والشخصية Bus ta‏ 
El‏ سيكو E E‏ اص1 کب 
رافائيل كالفو: «إذا لم تحسّن التقانة رفاه الأفراد أو المجتمع» أو 


الكوكنن» هل يجب أن تى إذا كنت مالك شرك آزراسنا 
أو مهندساء أو مسؤولاً حكومياً؛ أو مواطناء ينبغي أن تتحمّل 
مسؤولية المساعدة في تقديم جواب على هذا السؤال» وتكوين 
مستقبل السّعادة. 


já t يه‎ ate 


يشرح المبتكر ميرون غريبتز؛ في برنامجه التفاعلي الحالي: 
«الحواسيب رائعة جذا هذه الأيام»لذالا نلاحظ كمهي 
مشرياء إلا لے سط ادل tte‏ یسا مضه ASS OY‏ 
الصديق انشغل بتلقي رسائل نصية» والرد عليها. شعر غريبتز 
به تماما ويضحكون مع امن صور على موقع أنستغراه©. 
قال اعندما أمعتنت الشكيرفي الامے أدركت أن CEI‏ 
السیئ من الموضوع لا يتمثل في المعلومات الرّقمية» وإنما 
يربطهم Line‏ مثل أسلافناء الذين طوٌروا معارفهم الاجتماعية 
بسرد قصص حول موقد النار. هذا بالضبط ما يجب أن تفعله 
الأدوات - كما أظن- التي يجب أن توشع دوائر معارفنا. لکن 
أعتقد أن الحواسيب اليوم تفعل العكس تماما. 


أو تواسى صديقاً فحسب» ستفعل ذلك بالطريقة نفسها تماما. 


إلى أين نتجه؟ 





ستنكبٌ على تلك المستطيلات» وتضغط على مفاتيح» وقوائم 
ومزيد من المستطيلات. أظن أن هذه هى الطريقة الخطاء وأننا 
بحن انلقو رانااعالی حو طيحي وا جب أل صل 
آلات تكرّس دورنا في العالم» وآليات تستفيد من مبادئ ole‏ 
الاعصاب ری cll‏ بندلا بن تجاوزهاة 


نشی Lead 5b Oy‏ صا gall‏ والمدير glat‏ 
ل y (Meta) (Lae‏ وهي شركة تصمّم تجارب واقع معزز» لتوسيع 
نطاق إنسانيتناء لا الحد منها عبر استخدام النظارات (تخيّل نسخة 
ثلائيّة الأبعاد من فيس تايم» يمكن عبرها مشاركة أغراض رقميّة 
عبر المسافة والوقت» شيء مثير للدهشة!). 


بخلاف الواقع الافتراضي الذي يستخدم الذكاء الاصطناعي 
لتقديم عالم خيالي» يتم تصميم الواقع المعزز لمساعدة العقل 
البشريّ على فهم العالم الحقيقي. يركز الواقع المعرّز على 
دماغ الإنسان» بوصفه المعالج الأسمىء ولا يجعلك تعزز كمية 
المعلومات oll‏ تتلقاها فقطء وإنما جودتها فى بيك أيضا. 
سکت NE‏ الأجهزة EREN)‏ راوها ار قارا al‏ 
غرسها) بالق درات الطبيعبة لس تا وقلتا الب ہیی igh oS‏ 
هو أن تکون هذه الأشياء شقافة» ولا یمکن حتی ملاحظتهاء فى 
انار ye do ge Lp‏ شا 6G pay Lay‏ تي عا 
والأهم: نطاق وعمق البهجة» التي نشعر بها في أثناء سعينا 
لتحقيق تلك الإمكانات. 


أيضا. 


كيف سيبدو شكل السعادة؟ 


عرّف الإغريق القدامى الشعادة بأنها: «البهجة التى نشعر بها 
ٹی Ltt‏ ينل الج اقيق OL SUK]‏ على BB‏ من انی 
أحب هذا التعريف (وأستخدمه على أنه الأساس لفهمى السّعادة 
في سياق هذا کاب st, dal‏ ا رت نی افالے 
منذ أيام الیونان القديمة. نتيجة ذلكء تتطلب الاستراتيجيات 
ای تس تخدمها تی العا مقاربة أك Abs‏ ترچد أعدداة 
کے ای كنب Bol‏ في السوق اليوم» إلا أن بعضاً منها فق ط 
تنظر إلى السّعادة في سياق الضغوط والمتطلبات الفريدة للعالم 
التكنولوجيء الذي نعيش فيه اليوم. يعد هذا الكتاب أول محاولة 
لتطبيق مبادئ وأبحاث علم النفس الإيجابيّ» لمساعدتنا في 
كسب إحساس بالتوازن بين الإنتاجية والرفاه في العصر الرّقمي. 


حذرني الجميع حين شرعت في تأليف هذا الكتاب: « إيمي» 
لاساسنی را یکن Vy Calne Oy Lbs‏ سین 
الپ SI‏ هل عرقوة؟ سأمضي قدماً على gÍ‏ حال؛ اى 
أجد متعة فى متابعة فكرة ما حتى النهاية» مثل قطة تلعب بكرة 
نے ااصرن سک الى اك مس لا salle Ng Ae‏ 
أفضل في الأيام الخوالي» قبل أن نفتح صندوق باندورا؟ بعد 
أن فتحناه» هل هناك Gi‏ طريقة لإعادة الثورة التكنولوجية إلى 
الصندوقء وإغلاقه؟ لا يدو هذا ممكناً. لکن اعتماداً على 
نسخة الأسطورة الإغريقية التي قد سمعتهاء ربما تكون نسيت 
أنه عندما تحت GB gt relly ph‏ أول مرة؛ وأطلقت الشرور 
والأوبئة منه إلى العالم» بقي شيء واحد فقط في القعر: الأمل. 
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أظن حقا أن التقانة تتمبّع بإمكانية إنقاذناء على الرغم من قدرتها 
سی DA‏ لا ساب رید 
والسعادة» لتحسين مستقبلنا. 


استراتيجيات أسعد الناس في العصر CAB‏ 


قبل أن أشرع في تأليف هذا الكتابء لو أن أحداً طلب مني 
أن أقدّم وصفاً تفصيلياً لشخص أظن أنه يتمع بإحساس Jie‏ 
بالعصر الرّقميّ» لتحذشت عن شخصية تعيش بتقشف - حياة 
تتميز بالانضباط الذاتي» والابتعاد عن الملذات الدنيوية - في 
مكانٍ ناو تستغرق في التأمل نهار وتنام قريرة العين ليلا من 
دون 8p gel‏ د اة كحت خط {isles‏ 


حظيت منذ ذلك الوقت بضرص لقاء عدو لا يحصى من 
الأفراد في أرجاء العالم» من قلب وادي السليكون. إلى منطقة 
سمولفيل النائية في الولايات المتحدة؛ ومن مديرين يتمتعون 
OL Le‏ كبسرة ویک Ob‏ على موظفين على سذار الساعة» 


إلى أمهات ge‏ المشازلة ويعتمدن على أجهزة الكتروتية 


لإنجاز أعمالهن؛ ومن أطفال يحملون آي-فون في أيديهم» إلى 
ol al‏ في أواخر أعمارهم» أتقنوا Late‏ طريقة استخدام فأرة 
الحاسوب - وقد تعلّمت الآني: الأفراد الذين ينعمون بأفضل 
89 8 8 0ت 

بمايتمتع هؤلاء بتجارب مختلفة جدًا مع الأجهزة التو لوج 
ل اس الول e‏ 
رالتعات ااا الین E‏ مر غسی ا Ses‏ 


رئیسة Y‏ من أجل العيش فقط وإنما لتحقيق النجاح فعلاً في 
العصر الرّقميّ أیضا: 


۷ أولاء يحافظون على تركيزهم بمواجهة عوامل الإلهاء. 

LL J‏ يستفيدون من التقانة ليعرفوا أنفسهم على مستوى 
أدمغتهم» والاستفادة من كامل إمكاناتهم. 

” رابعاء ينظّمون محيطهم لتكوين بيئة تجعلهم يشعرون 
بالشعادة. 


dak ”‏ يبدعون لإثراء العالم حولهم. 


بين bo‏ هذا الكتاب» ستلتقى بعض الرؤاد فى صناعة 
اقتکطرالتب سلردکی امت Sl ft‏ تا لاعت اتا 
A‏ ا ae‏ ا 
يختبر «أطراف التواصل البديلة» للآفراد المصابين toe gl‏ ودان 

من ےت ايحم و شن (iMotion)‏ الذي يستخدم تحليلات 
الوجه لمساعدة شركاتٍ على فهم الزبائن؛ وأوفر من هابيفاي» 
الذي قد طوّر إطار عمل لتحويل تدريب الدماغ المعرفي إلى 
ألعاب رائعة Hepa Lb id.‏ راہ pb le‏ ہو 
الحاجة المتزايدة لفهم الرفساہہ والإنتاجية: والنجاح في JS‏ 
من مجالي البحث. والحياة الحقيقية. آمل أن تمل الأبحاث 
والفيضارب الواردة فى هذا الکتاب bet dal‏ للغرض 
Line‏ في كرك راہ ھے هله الالمعراتيجيات عو جل 
عالمك أكثر سعادة موضع تنفيذء وأن تشارك الأبحاث خلف 


إلى أين نتجه؟ 
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00 


تلك الاستراتيجيات مع أصدقائك» وزملائك» وحتى SOV gh‏ 
لر السمان انلق سالك يسان سی ا وا ؟ ولمناذا؟ وف 
نستخدم التقانة لنزيد رفاهنا؟ حان الوقت الآن لاغتنام هذه 
الفرصة السانحة» وإحداث فرق فعلا في العالے. Lel‏ لحظة 
الحقيقة فیما يخص مستقبل الشعادة. 


الفصل الثاني 


الاستراتيجيات الخمس 
لتحقيق التوازن بين الإنتاجية والرفاه 





الاستراتيجية رقم 1 
اتضاذ الاحتياطات اللازمة 


كيف تركز طاقتك وتوجُهها بفاعلية 


«يمكنك رؤية عصر الحاسوب في كل (GIS‏ 
باستثناء الاحصائیات الانتاجية». 


روبرت سولو حائز نوبل في الاقتصاد 


دعا کت في ot lll‏ ات وشسنققن فتى EPU‏ 
عاد ابي إلى ال هر احلی gall‏ هات ope‏ الاي العا 
حاملاً أدوات تعليمية عن علم الکھرباء. تذكّروا أن تلك الحقيبة 
كانت سن الا ییات py‏ يكن STL‏ أن ضحم إرشادات 
ملائمة للعمر (تبلغ ابنتاي السادسة والثامنة من العمر OW‏ 
ويمكنني القول بثقة إنني سأتردّد فعلاً قبل أن أقدّم صندوق 
باندورا مماثل لهما: أعني» حقيبة علمية). مشل معظم الأولاد. 
لم أهتم وشقيقي بقراءة كرّاس التعليمات (كتابة صغيرة» وكثير 
من الجمل الكاملة). أفرغنا ببساطة حقيبة الأسلاك والأدوات» 
وبدأنا اللعب. في وقت قصير نسبياًء بدت المصابيح تومض» 
والأصوات قنز وباتت حى البالونات مملوءةهواء لكن 
خطرت لشقيقى آنذاك فكرة برق تمثلت بأن يجرب إحندیٰ 
المشابك PT‏ على مصباح يدوي. قام بربط أحد طرفي 
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المشبك بمأخذ المصباح من ثم وصل الأداة إلى مقبس كهربائي 
في الجدار. لم يحدث شيء فتوقفنا قليلاء وقد أصابنا PAM‏ 
في محاولة أخيرة لجعل المصباح يتعاون معنا» قام شون بوصل 
الجانب الآخر من المشبك Lets‏ ونعم» خمّنتم ذلك» حصلنا 
على رد فعل حين اكتملت الدارة. سمعنا فرقعة عالية» وذفع 
شقيقي إلى الخلف ليرتمي على سريرنا المكون من طابقين» 
حواحعيا! سوط رديت برد ا وسر . قلنامعاً: «(لا شيعا 
وابتسمناء في حين ارتفع دخان من الجدار المسود ودار حول 
رؤوسنا. قينا رسا Ags‏ 


أحب كوني ترعرعت في كنف التقانة» إنها رائحة» ومفيدة» 
يدك tags Ll‏ هذا اق ا وقد تت الانتباه» وتكون حتى خطرة 
أحياناً. تعلمت وشون من تجربتنا بأن سلکاً كهربائياً ثنائي القطب 
سحي كيبا كيرا من الكهرباء وأنه قد يشعل حرائق Laig‏ کے 
القسم الآتي» سأبحث في الطريقة التي تؤثر بها عوامل الإلهاء 

; j 
الإلكترونية على سعادتناء وأقدم طرقا تساعدكم في تطوير «قطب‎ 
للحفاظ على تركيزكم في عالم يتغيّر بسرعة.‎ et 


التحدي: 
التخلص من إلهاء التقانة وتعوّدها 
إذا طلبت منك تذكيري بكلمة مرتبطة ب «تعود التقانة)» ستقول 
على الأرجح «مراهقين»؛ قبل حتى أن أنهي جملتي. سيكون لهذا 


الرأي الشائع مايبرّره Lie‏ . في دراسة أجرتها مؤسسة كومن 
سینس (Common Sense)‏ فى 2016 على 1200 Gal‏ وآبائهم» sal‏ 


0 من الأبناء بأنهم يشعرون بالتعوّد على أجهزتهم المحمولة”". 
على كل حال» المشكلة لا تخص المراهقين فقط. فی الدراسة 
نفسهاء أفاد 7 من الآباء Lagi‏ أنهم يشعرون بذلك spall‏ قال 
7 من الآباء إن تلك الأجهزة تشتت انتباه أبنائهم المراهقين» 
الذين لايعيرونهم اهتماما حين يكونون معا. قال 141 من 
المراهقين الشيء نفسه عن آبائهم. يا للهول! تمضي الدراسة 
قدماً لتقول إن 148 من الآباء يشعرون بأن عليهم الرد على 
بريدهم الإلكتروني ورسائلهم النصّية قوراً. يقول 769 سن الآباء 
إنهم يتوقون من أجهزتهم کل ساعة. 


إذالم تكن أحد هؤلاء ol BY‏ الذين يعترفون بأنهم متعوّدون 
على eo ale‏ باتك تعرف tle Lett‏ من تعلق ة بإجدى 
El gcd ge VIEL‏ کان قب = او ق = بذلك أو لا. 


LT‏ كنابة هذا الق تل کرت ای وخلت مکی فى 
أحد الأيام؛ فلفت شيءٌ انتباهي. أدرت رأسي ولاحظت شجرة 
عيد الميلاد VS‏ زاوية الغرفة. فگرت في قرارة نفسي أن 
«الوقت صار متصف کانون القاتى! يجب أن آزيلهاء سيستغرق 
الأمر دقيقة فقط). عندما E SLs oh‏ أدركت SUG OF‏ 
البقعة الخاوية ستكون مكاناً مثالياً في مكتبي لوضع جهاز المشي 
المهمل منذ وقت طويل. «إنه وقت رائع للشروع في اتخاذ 
قرارات العام الجديد!». كدت أبدأ قياس أبعاد تلك المساحةء 
حين تذكرت أنه يُفترض بی أن أركز على الکتابة.:. عن عوامل 
tel cL gly‏ تل طرق ساس fot‏ کا هذا القسم في 
معرفتي» التي استقيتها من أبحاثي» أنني مشل ملایبن الراشدين 
الآخرين» الذين يشعرون بالحيرة من أمرهم. في الواقع» يزداد 


١ استراتيجية‎ 





تشتّت انتباہ الراشدين في عالمنا سريع الوتيرة حالياً. Shee‏ إلى 
أين أمضى فى هذا؟ col‏ صحيح. ماهي أكبر عقبة أمام حفاظك 
على إنتاجيتك» وتركيزك؟ Lel‏ عوامل الإلهاء. 


إلى اٹلا نهاية وما بعدها 


تعترضنا عوامل إلهاء حتى في تسلیتنا أحياناً. على سبيل المثال» 
تعاس نه سكا لغيه في دو فى لمح Apia‏ 
لاف تیارس LET‏ تحاف الو اتی ٹالپ E‏ 5055 
ببندقية ليزرية لكل فردٍ من فريقك. في أثناء الحركة» تملا أهداف لامعة 
كل Lae ps‏ من مال رويك« FG Leste‏ التسديد على تلك الأشكال: 
تنعطف المركبة المتحرّكة إلى اتجاه جديد. وتظهر أهداف جديدة فى 
كل كان رلك ستل صعربة اللعينة فى أن E fee cecal‏ 
في عربة متأرجحة» مع ذلك الغدة الكثير ين الات 


التقانة ممتعة بصرياً» مشل جولة في مدينة ترفيهية. إنها 
رائعة» ومغریة؛ ومسلية؛ وتجعلك تسى تقريباً أن الهدف من 
الرحلة هو الاسترخاء والاستمتاع بوقتك. تتصرّف أدمغتنا 
بطريقة وتركيز تلقائيين» للتعامل مع هذه المجموعة المحيرة 
من الأهداف. المشكلة هي أننا لا نملك رؤية لكيفية دمج 
الثقائنة فى اتا لذا تعر داتسا Lob‏ مق ادق igi‏ فى 
لعب ةشر ة باسكمرار قارع le LGN GS oll‏ مسار يبدو 
أنه سيوصلنا إلى مكان ما بسرعة» حتى إذا لم نكن نعرف 
مقصدنا. إذا أردنا الذهاب إلى «اللانهاية وما بعدها). يجب 
أن نكتشف كيف نتفاعل مع التقانة» على أن تكون أقدامنا 
ثابشة على أرضية صلبے: ونوايانا مثارة نسترشد بها تحت 
سماء مملوءة بانفجارات نجمية تستحوذ على انتباهنا. 


تأثير الالهاء على التركيز 


فى 2013؛ عرض المركز الوطنى لمعلومات التقانة الحيوية 
را اكندت ام حلاص da‏ لدى البق قن فة الى 
نحو ثمانٍ ثوان (من اثنتتي عشرة ثانية في 2000). في الوقت نفسه» 
لا یزال معدل وقت التركيز لدى السمكة الذهبية تسع ثوان. قد 
يدو هذا ال Leslee‏ ولک Hla‏ اعمال بان pot‏ فى شیء 
لبر روسی ضکوالطظطرا و ee‏ نن را Ree‏ 


فى 2013 أفاد المر كز الوطنى لمعلومات التقانة الحيوية 
آؤوسرلطسوالاتیا pig‏ 
قد انخفضت إلى نحو ثمان ثوان (من اثنتی عشرة ثانية في 2000( 
في الوقت نفسه. لا يزال معدل deste ETE‏ 


aly g SAN فا متا رتا اسا روس فرووغقي)#فظالب‎ Le 
E نے اا جيورت ماسر 5ا وا را حتاف رتس و‎ 
لمحي ذاكرتك قصيرة الأمد©. تدوم معظم التوقفات في العالم‎ 
الحقيقى من عشر دقائق إلى خمس عشرة دقيقة» وهذا بئد‎ 
تت الل سے‎ ll) آسانی بر الات زاب الف 8 ا‎ 
في‎ Las لقراءة رسالة نصّية قصيرة) قد یضاعف مرتين معدل‎ 
إنجاز مهمات متعاقبة بسيطة. قد يودي إلهاء مدته 4.4 ثانية (مثل‎ 
مر الع ف‎ SOUS ما ا ا‎ GE امال اا‎ 
هذه مشكلة جدّية حين تفكر فى عادة التراسل فی أثناء قيادة‎ 
ف مراف هل‎ LS, Laas ال و ف رات از‎ 
اضرق‎ lat و نا قد کسی‎ be Ler ا‎ IY ولا سے عرامل‎ 
ELE ساانتد کر‎ Heil Lal psa, بين النجاح‎ 
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اق ادة 


O 
O 


الأجو لا مرتين أو ثللاث Lle‏ تهدد حياة التاس ويحدث هذا 
Labs‏ فى سے [te Bde‏ الطني» gf‏ الهندسة: 


بدأعلم المقاطعة (التوقف المؤقت) منذأكثر من 100 عام 
خلت» حين تحؤل اهتمام الباحثين من صناعة OV‏ توفر اليد 
العاملة» مشل الأحزمة الناقلة في الشورة الصناعية» إلى ابتكار 
أدوات تخفف الجهد الذهنى» مشل إدخ ال البيانات فی الشورة 
التكنولوجية. شرع علماء النفس في دراسة الطرق التي تؤثر 
یا القات على E‏ عثال ابر لاق يجي عیب قل 
وو جو ہو رکوس و شخص إلى 
تر رس تحت سد can‏ 
لایمکن تفادي المقاطعة» إلا أن الباحثين عرفوا أن الطريقة ة التي 
يجري بها التطفل على العشال هي مفتاح الحل. كانت ناسا قد 
عرفت» عبر برنامجها لرواد الفضاءء أنه عندما تشتت المقاطعة 
الانتباه» يمكن أن تؤدّي إلى إرباك رواد الفضاء الذين يقومون 
لم تكن المقاطعة تصرف الانتباه Ls‏ قد تمر مرور الكرام» ولا 
تسب سام المشبكلات: فى 1989 وظفك اسا الباحتة ماري 
زيروينسكي لابتكار «المقاطعة المثالية)» من أجل التواصل مع 
رواد فضاء مشغولين بإنجاز مهمات في المدار الخارجي. عرفت أن 
الأصوات قد تكون مزعجة جداء وعلمت أيضاً أن معظم الرسائل 
التي يتلقها رواد الفضاء تتكوّن من نصوص وأرقام. للتفريق بين 
یو یمور جو تم 
ae‏ قىق : Poly‏ ذف نے ات ا ی 


بعد تر ٹلائین عامك لا نزال bol gas‏ بكسأن المقاطعة 
المثالية» على الرغم من أن الرسائل هذه المرة تأتي عبر 
أجهزة محمولة = أدوات يمكن حملها باليد = مشل مشروع 
alial‏ لاستر سى - ثرو «(Laster SeeThrough)‏ أو ا 
كن ضرفن رسال عن EE EA‏ 
بالاستفادة من الطبقة الداخلية تررع من عدسات النظارات 
على Lgl‏ شاشة؛ ee ae a‏ 
«مقاطعة مثالية). بمعنى آخرء إذا كنت تين أن التقانة تصرف 
OL‏ سك لستری جديد تنا ہے opel‏ 
المستقبل غير Led‏ حين سيكون بمقدور أصحاب العمل 
«البقاء أمام tL ge‏ نظرياً وحرفياء لتقل رسائل عاجلة ALS‏ 


انتشار الالهاء 


تشرح ليندا ستون؛ مديرة البرمجيات» التي عملت مع JS‏ 
من آبل ومايكروسوفتء أننا مشغولون جا في متابعة کل 
Leste‏ يجعلنا لا نرکز على Gl‏ شیءء وهي ظاهرة تدعوها 

ویو جورم اسی ار اوو ا الصرل 
على مركز مراقبة من ناسا للحفاظ على تركيزنا! بدلاًمن هذا 
تمطرنا الرسائل على نحو لا يمكن تمييزه» ويعرف المرسلون 
أن بمقدورنا اختيار توقيت ومكان فتح أي رسالة. لقد تحؤلت 
heal ys‏ کرت فی البدارے علي كثناءة المعلومات: إلى هف 
تسويقي عالمي؛ لاہتکار الأجهزة الأكثر إثارة للانتباه التي عرفها 
الاشات أضوات SW‏ وصنير» وق زاخرال ` 
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Wren‏ ادة 


(0 
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/ يجد67/ من مالكي الأجهزة المحمولة أنفسهم 
ينظرون إلى هواتفهم لز تق می روردرسائل أو 
تنبيهات, أو مكالمات» حتى إذا لم تكن هواتفهم ترن 
EPE‏ 

J‏ ينام 44 من مالكي الأجهزة المحمولة بوجود 
هواتفهم إلى جانب أسرّتهم؛ لأنهم يريدون التوثق 
من عدم إغفال (ol‏ مكالمات» أو رسائل Agi‏ أو 
تطؤرات أخرى في أثناء الليل. 

/ يصف 29/ من مالكي الأجهزة المحمولة هواتفهم 
بآنها شيء الا يمكنهم تخيّل العيش من دونه». 

” أفاد 55/ من العاملين أنهم Op Bl gts‏ من بريدهم 
الإلكتروني بعد 11 مساء» وقال6/ إنهم توثقوامن 
رسائلهم الإلكترونية في أثناء وجود زوجاتهم في 
غرف المخاض!90. 








يمكن تصنيف المقاطعة الإلكترونية ضمن فشۃة «مبدأ MELAS‏ 
الذي صاغه ھایزنبرغ: كيف تعر ف إن كان البريد الإلكتروني» 
أو الرسالة النضّية» التي تتلقاها تستحق القراءة إن لم تفتحها 
وتعرف ما جاء فيها؟ هذه مقاطعة بحد ذاتها! يتوثق مستخدمو 
الأجهزة المحمولة من هواتفهم أكثر من 150 مرة في اليوم؛ في 
حين إن متوسّط تونق الموظف العادي لبريده الإلكتروني يبلغ 
لالبو سرد كل ساف أى سے كن ا اکپ panne gS AS‏ © 
في مجلة نيويورك تايمز: الم تعد المعلومة مورداً نادراً» ولكن 
التركيزهوالشىء النادر). 

(igs AIS Sailing سار 2 لس ارمابا کی‎ Lay gle بح‎ 








إرفاين» بالقلق بشأن نتائج عوامل الإلهاء تلك على العالم 
الحقيقي. تحاول قياس تأثير أجهزة التقانة العالية على سلوكنا. 
بدأت منذ 2004 el pe bh‏ دراسة عن موظفين فى شسرکتی AGL‏ 
وت اس ے کت lie‏ اذى سے نا ببق 
قسمهاء بمراقبة موظفين مختلفین طوال أكثر من ألف ساعة 
وملاحظة عدد مرات المقاطعة التي یتعزضون لهاءإضافة 
إلى مدة التركيز من دون إزعاج لديهم. عندما غربلت غلوريا 
البيانات» كانت النتائج «أسوأ كثيرا مما قد تخيّلته يوما). قضى 
كل موظف إحدى عشرة دقیقة فقط في العمل على Gl‏ مشروع 
من ٹیل أن قل إلى LIV Lege‏ سس خترق ال هر مد 
معدّلها pot‏ وعشرون دقيقة للعودة إلى تلك المهمة» في كل 


w 


مرة يتشتت فيها انتباه الموظف. 

أعجبنى عمل الأستاذة مارك وقرّرت إجراء تجربة مدتها 
خمس دقائق» وعد المرات التي يتشتت فيها انتباهي في حياتي. 
J|‏ ماوجدته: نبح کلب» رن هاتف» تسلمت Ling yh pb‏ 
وصلت رسالة إلى الهاتف تحمل آخر الأخباره La g‏ غريبٌ لا 
أعرفه وطرح Vip‏ عن الواي-فاي» اتصلث أمي» ست مقاطعات 
فى خمس دقائق. ماهو التأثير الإجمالى لعوامل الإلهاء هذه؟ 
تستحق الأولوية» وسأحاول مواصلة العمل من حيث توقفت... 
لاحقاً. تجعلنا المقاطعة نشعر بأن هناك حاجة إليناء ويصبح 
ذلك الاحساس عكر at Liles y iL‏ لال يمف ترسو كلها 
المقاطعة ol‏ اس راگ سو اهام Chg‏ بالعلاقات ف خض أو 
sta‏ لهذا السب ee EAE‏ 
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Kol‏ الح اشر glib OL‏ سه فا رآن lobed‏ فى 
y‏ اغالتا Cotes‏ الوقيت Gd‏ 


اا | ey, ented‏ بف الا كات سا رنسيل 
(Runcible)‏ ما دعته (مضلد الهاتف الذکی)ء وهو جهاز 
هاتفك الذكي”". سيكون بمقدورك إجراء المكالمات» وتصفح 
SI‏ نخ | jw‏ دوق اقراءات الم تی مين وسائل التاصسل 
الاجتماعى» أو بريد العمل؛ لآنه لا توجد تطبيقات فى الهاتف”'. 
يقول مقالٌ على صفحة مال في شبكة سي إن إن (CNN)‏ إن هذا 
الجهناز سيكو بلیلا مغريا Y‏ ك الذين يشعرون ( OD‏ فصل 
الهاتف من مقبس الكهرباء» أو رميه في النار يبساطة؛ ليس 
حلا عملياً Latte‏ على كل Le‏ يحذر المقال المشترين 
المحتملين من وجود تأثيرات جانبية عَرضية لهذا الجھاز مثل 
استمرار التوثق بعصبية من ورود رسائل. يبدو أن عوامل الإلهاء 
حالة ذهنية أكثر من كونها قوة خارجية. 


مفارقة الانتاجيّة 


لقد قبلنا طوال أعوام فكرة أن التقانة يفترض أن تساعدنا 
في أن نكون أكثر إنتاجيّة» حتى نستفيد من وقت فراغ أطول 
للقيام بأمور تجعلنا سعيدين. Be‏ روبرت سولو؛ الحائز على 
جائرة نوبل في الاقتصاد؛ من ذلك في 1987 SSG‏ (يمكنك 
رؤية عصر الحاسوب في كل مكان» باستثناء الإحصائيات 


OS‏ يقبل مجتمعنا فكرة أن التقانة الذكية تقوم بأشياء 
رائعة» ولكن استخدام هذه التقانة بذكاء قضية أخرى تماما. 
کات lS I‏ أن مره اب شا رماتی Bde AG‏ كل 
أنظمة تسجيل البيانات» أو برمجيات إدارة E TEN,‏ 
دمج تلك البرامج في آنظمتها الإدارية» أو حتى الاستفادة 
IL gis‏ على سیل المثال» في الحقل الطبي» يجري تصميم 
أنظمة تسجيل البيانات لخفض الأخطاء المرتبطة بسوء الكتابة» 
أو أرشفة الملفات. لکن إذا حدث خلل فی الإنترنت» قد يتوققف 
عمل الب a lash‏ مما يوقي إلى مكيبن القواقنة التو Food‏ 
عندما Y‏ يتوافق ابتكار جديد مع الطريقة التي يعمل بها الناس 
حقاًكل يوم قد تخفض التقانة الإنتاجيّة والسّعادة29. 


يقبل مجتمعنا فكرة أن التقانة الذكية تقوم بأشياء رائعق 
ولكن استخدام هذه SLES‏ بذكاء قضية أخرى ule‏ 


جرف السعادة 


تكون التقانة ممتعة أحياناًء وتساعد على إفراز الإندورفين في 
الجسے: وتعزيز الدوبامين. لکن في أي مرحلة تجعلنا عوامل 
الإلهاء التي تؤثر سابا على التركيزهء نفقد الاهتمام بما نضعه 
نصب أعيننا حقا؟ في G‏ مرحلة يُمسي الإلهاء شيئاً راسخاً 
عت کافاسا تدا ا ۱ 


نتشغل Lilet‏ بعوامل الإلاء» ويغفل عن LIL‏ أنها لاتجعلتا 
نشعر (oer Bole SL‏ نكون Sly? Jee‏ إی. كابوتى) فى is‏ 
تیونزاء ونجعل أرجلنا تركض بسرعة كبيرة» وتنقضي لحظة قبل أن 
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مرحلة إدراك 
E‏ معظمنا أنه يجب أن أعلى نقطة 
یتوقف إنتاجيّة 








العاتدات 


الاستثمار: الوقت: الطاقة؛ الموارد؛ إلخ 


ندرك أننا قد تجاوزنا حافة السّعادة. أؤكد لك أن هذا لا ينتهى على 


gels =‏ یکو دامل 


وفقاً ل قانون تناقص الغلّة (تراجع الإنتاجيّة)؛ تكون كثير من 
عوامل الإلهاء مفيدة في الواقع لإنتاجيتنا وسعادتناء إلى حد 
معين. باستثناء تلك الحالات» يصبح الإلهاء ببساطة هدراً للوقت» 
ويؤدّي في نهاية المطاف إلى استنفاد جهودناء والإضرار بإنتاجيتنا. 


في باكورة زواجيء لعبت التقانة دوراً مثيراً للاهتمام في 
تكوين علاقة زوجي بوبو مع أبي. لم يكن زوجي ووالدي 
يحلمان» حتى بعد زفافناء OL‏ يستطيعا التواصل مع بعضهما في 
Gi‏ وقت لتوطيد العلاقة بينهما. لکن اكتشفاء فی أثناء حديثهما 
تطبيق يسمّى اشطرنج مع الأصدقاءاء وهو برنامج متاح عبر 
شبكة الواي-فاي» للمشاركة في مسابقة ودّية (وتبادل أطراف 
الحدیث), اكتشفت وأمى بعد ذلك أن ڑوچینا يتسللان خلسة 
لتنفيذ حركة الشطرنج الآتية. في الأسابيع اللاحقة» بدا يتكلمان 
عدة مرات في اليوم» وعززا صداقتهما حقا. النتيجة: 1+ للتقانة. 


فى البداية كان اناما gh oh x tall‏ اکنا غاءسصتا 
اك تر سهان Ling!‏ ضر اا ا ا ينات 
(الشطرنج مع الأصدقاء» هاجساًء ولعب كل من أبي وبوبو مع 
أفراد آخرين من کل أرجاء العالم من أجل أن يصقلا مهاراتهماء 
ويغلب أحدهما الآخر. نعم» أصبحا أكثر براعة واستراتيجية» 
ولكن بدأ ذلك ty‏ سلباً على علاقات أخرى في حياتهماء 
مب اجعاينا ae E‏ السضکلات ai‏ 1 اة 


في مرحلة ما بدأكلا oe DUI‏ يفقدالاهتمامبمايجريء 
وانخفض عدد مرات ممارستهما اللعبة. على كل حال» کان بوبو 
واس فتن علد pleat)‏ :ناف لوقت ااا رقا ا 
نيول سے الات ال هة ها ee‏ 1+ لاقانة 

لکن بعد ALS‏ اکتشف أبي سودوكو الرّقمية» وبدأ بوبو 
متابعة اختلال ضال عنس آن ضر التیجة: 1- للتقانة. 


إذا تصوّرت التقانة على أنها خصم جيد يجب أن تتفوّق عليه 
ذكاء» ستخسر بالتأكيد؛ لن التقانة تعطى Lely‏ وتتقلب مابين 
مدا eh ay‏ رابا ا و Sy‏ و را ا 
الا ع ادا سے اتسخاص ی مکل 
عشاء» حيث يتسنى لنا وقت بالكاد لمصافحة أحدهم» وتعرّف 


اديه ال ests fete OF‏ الا 


علاقة الشد وجذب مع التقانة لعبة لا فائز فيها؛ OY‏ التقانة 
وسیطہ وليست لاعباً. نضفي على التقانة صفات إنسانية» مما 
يمنح الأجهزة الإلكترونية» والذكاء الاصطناعي؛ نفوذاً على 
الخيارات التي يجب أن نتخذها بأنفسناء إن كان الخيار لنا 
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أصلاً . نحن هم اللاعبون» وطالما صدّقنا أن سلوكنا هو المهم» 
سحفوز فى كل مر Lene‏ سی ذلك سا فدات ا کے 
ونصبح أقل فاعلية. 


علاقة الشد والجذب مع التقانة لعبة لا فائز فيها؛ 
oY‏ التقانة وسیط EAE‏ لاعبا. 


الانشغال بالهاتف 


لانستخدم أجهزتنا المحمولة للغاية التي صنعت من أجلها 
أحياناً. نتظاهر بأننا نستعمل هواتفنا للهروب من محيطناء أو تفادي 
تفاعلات معينة - يسمّى هذا «الانشغال بالهاتف). كم منا یعبشون 
بهواتفهم الخلوية في المصاعد لتجنب التواصل البصري مع غريب 
(ولا تقولوالي إنني الشخص الوحيد الذي يفعل هذا؟). هذا غير 
.و لان کل من في المصعد تصلهم رسائل إلكترونية عاجلة 
ينبغي أن يتوتّقوا منها في ot‏ معاً .تنص القواعد الاجتماعيةفي 


(etal سی‎ gh Lasts رد ی‎ Si ST ay Lally le Lena 
a Sere اا تى إرسال تلك الاض‎ elles ts tah 


يحدث ذلك LS‏ على حساب تمتين أواصر علاقاتناء التى لا 


تحظى باهتمام كافٍ منا؛ لأننا نحاول إسعاد الآخرين فقط. أقرَّت 


إحدى المراهقات, الشی التقيت بها فعلا أنها ales‏ بمواصلة 


العمل على هاتفها حين ينفد الرصيدء لتمنح انطباعاً بأنها مشغولة 

جدًا في الاتصال بأصدقائها عبر وسائل التواصل الاجتماعي! 
في دراسة حديثة عن مستخدمي الهاتف» قال 754 من الذين 

مكالماتٍ تردهم في أثناء تناولهم العشاء خارج المنزل. أكد 


7 منهم أنهم سيجيبون حتی في أثناء ذهابهم إلى دورة المياه. 
7 ا من المشاركين قالوا إنهم سیرڈون على 
هواتة تفهم الخلوية في أثناء ممارسة العلاقة الزوجية (ممايمنح 
معنى جديد بالكامل لمصطلح (مکالمة حميمة))". لکن جديا 
سا ہے المكالية الما الى قد تكن مها هذا 0ا Leles‏ 
فى أثناء poe lg Mas Fh eg IL SLA‏ اس E‏ فى كل كاك 
حولناء ونرى مظاهر بدنية لتعوّد التقانة» وإشارات غير لفظية: 
مع انخفاض التواصل البصري في الحديث. لا نعرف كيف نعلّم 
أو لادنا وضع حدود ملائمة لاستخدام الهاتف؛ لأننا نجهل ذلك 
بأنفسنا. هناك خطب ما فيناء وسنواجه قريبا مشكلة شائكة إذا لم 
نتعلّم كيف نحقق التوازن في وسط هذه الفوضى. 


الاستراتيجية: 
النية في الحفاظ على تركيزنا 


د هادي الإلهاء أو التغلب عليه» مشل التمتع بالسعادة» 
ار hy tele‏ اقات ف زرباو د ریا .في باقي هذا 
القسمء سأشاطركم بعض الطرق العملية» التي يمكن أن تجعلكم 
تحافظون على ٹرکیڑکے. 


اجعل التحلي بالاتتباه Late‏ لك 
كانت غابري؛ ابنتي البالغة من العمر ستة أعوام» تعمل بجد 
Le‏ لتعلّم القراءة في الآونة الأخيرة. في إحدى الليالي» أمسكت 


الكتاب الموسوم: «كيف تكون حاضرا)» للكاتبة رنا ديوريوء 
وبدأت القراءة وهي تنطق كل حرف بنحو صحيح ... ببطء! 
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قضت نحو دقيقتين في قراءة الغلاف» من ثم اثنتیسن أخريين 
فى قراءة صفحة العنوان (نسخة طبق الأصل عن الغلاف). فى 
البداية» كنت أبتسم من مهاراتها المتواضعة في القراءة والرقت 
الرائع الذي نقضيه معا. بعد عشر دقائق من القراءة في الكتاب» 
كانت قد وصلت إلى الصفحة الثانية فقطء في حين كنت أكافح 
للحفاظ على هدوئي. أردت أن أمسك CES‏ وأقرؤه. لم تكن 
المفارقة غائبة عن ذهني» كنت أبذل جهداً لأبقى موجودة وقتا 
Lats‏ سن أجل قراءة OLS‏ عن ضرورا أن بوق المرء fol‏ 
في الواقع» بدت قراءة ابتتي المتأنية مشل صرير مسامير على 
لوح معدني» مما اضطرني إلى إجراء حوار داخلي gie‏ بشأن 
مدى صعوبة جلوسي هناك والإصغاء إليها. 


من دون أن أمعن التفكير في الأمرء أظن أنني أصبحت 
العا هلق اتی ال كمي فهو افاجتی ولا کون PS‏ 
سے كان شعي أن atl‏ سرغة: لفق ذلك بدا Lisl‏ 
عليٌ إنجاز عدة مهمات فى الوقت نفسه. كان ذلك الكتاب 
عن ضرورة أن يكون المرء sl‏ يدعوني للقيام بمهمة 
واحدة فقط» على حساب وضع ابنتي في السرير في وقت 
مزيد من المهمات المتعدّدة» أڈی ذلك بالمقابل إلى جعل 
قدمي تهتز بنحو لا يمكن السيطرة عليه في كل مرة نظرت فيها 
إلى الساعة. 


لم أبدأ حياتي على هذا النحو. تشير قراءة ابنتي للكتاب 
شعو نب الط إلى أن SLA‏ پر rol dott‏ بی ويعلسون 


من الراش دين ألا يكونوا كذلك. أف! لقد كبرت لأصبح ما 
cade Lil‏ وقد GS‏ صق عدر E‏ من الخيارات 
اللأواعية )5 yo Se,‏ علس درب الافاجت مدو قت 
طول »وقد ادت عله اتا مداق ol pe‏ يحب أن 
ااہے السری سی مد أن ادت عم اد رفت إلى رضعة 
مشتبه بهم في هذه المأساة: 
” النظام الدراسيء الذي جعلني أشارك في هذا السباق 
من أجل التعليم. 
” المجتمع عموماء الذي علّمني أن الإنجازات هي 
مقياس الحياة التي تستحق العيش. 
” التقانةء التي قد سرّعت خطا الحياة. 
” لکن المذنب الحقيقي هو أنا. كان عدم حضوري خياراًء 
وقراراً لم أتعمّد اتخاذه أبداً. 


السؤال المهم هو: إذا لم تكن لدينا تقانة» هل ستكون أكثر 
تركبراء Lala,‏ رٹ ف و اراد ةدا نتن أن الجخراب هو( 
لن تكون التقانة هي المشكلة الأساسيّة . في الواقع» قد تکون 
التقانة جزءا من الحل ... لکن فقط إذا عقدنا العزم على تعلم 
طريقة التحكم بها. 


إذا لم تكن لدينا تقانةء هل سنكون أكثر تركيزاًء وانتباهاًء وموثوقية» وإرادة؟ 
إذا تبيّن أن الجواب هو (لا)» لن تكون التقانة هي المشكلة الأساسيّة . 
في الواقعء قد تكون التّقانة جزءاً من الحل ... 
لکن فقط إذا عقدنا العزم على تعلّم طريقة التحكّم بها. 
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اعتماد مقاربة ثلاثية الأطراف 


إذا أردت وصل شىء بمقبس» يجب أن يكون هناك «تأريض» 
في المكان» كما قد تعلمت وشقيقي شون من تجربتنا 
الكهربائية» التي ذكرتها في بداية القسم السابق. یسمح لك 
وجود «شوكة التأريض» بالسيطرة على قوة عالم التقانة بتركيز 
طاقتك وتوجيهها كما تريد. قد تكون شو كة التأريض مجموعة 
من المعتقدات» أو تعويذة» أو حتى قائمة من القواعد التى 
تلتزم بها. بغض النظر عن المصدر تصلك «شوكة التأريض» 
هذه بمصدر طاقتك بقوة أكبر» وتساعدك في تنسيق جهودك 
بطريقة مثمرة. من دون هذه الشوكة,» نکون مثل أسلاك كهربائية 
تنشر الطاقة في كل الاتجاهات» وتعرّض أشخاصاً آخرين حولنا 
للخطر فى أثناء ذلك. 


تقدم هيلين كين؛ إحدى مؤسّسي شركة التدريب الإداري 
(أ تع ك إمباكت) «(Authentic Impact)‏ نافذة بصرية على ما 
يبدو عليه ھزا الأمر فی حياتنا: 


يحوز صوت تنبيه ورود رسالة أو بريد إلكتروني على 
ااا ج سے اصرق ای أو قن عات لے 
التى نؤدّيها. نختلس نظرة فى أوقات عصيبة أو غير ملائمة» 
في أثناء القيادة Sits‏ أو القراءة لأطفالنا وقت النوم. نشعر 
lb‏ ترجا ما شان هلدا رتخير سےا عضر sisti‏ 
«هذه المرة فقط)؛ لأننا ننتظر رسالة مهمة. حقاً؟ بصدق؟ 
بسبب التنافر المعرفي» تكون قدرتنا على خداع الذات متينة 
مشل علاقة حبنا مع الإلهاء*. 


التنافر المعرفي هو التوثّر الذهني الذي نشعر به حين نفگر؛ 
أو نتتصرّف وفقا لمعتقدات أو أفكارء أو قيم متناقضة في الوقت 
نفسه. إنه انزع اج ينتابنا حين نقدم نسخة من أنفسنا على 
فيسبوك» ونعرف أن الحقيقة مختلفة تماماً في الواقع. تصف 
برينيه براون» الأستاذة في جامعة هيوستن» وكاتبة محاسن 
pl‏ المصداقية بأنها «العادة اليومية بترك مانفترض Lil‏ 
عليه» وقبول ما نحن عليه Mae‏ 


كلما Ll‏ سن نفسنا الأصلية: Les‏ أبعدغن ذاتنا المثالية: 
هناك طريقة لمنع هذا: «الابتعاد عن الهدف»». يتمثل في تثبيت 
اسنا على مجو عة من الماد ol cols Vl‏ تحدة US gle‏ 
alee acl a Sisley‏ اس ا می ره ات ر GN‏ 
ssi‏ اتشغالا مما قد Liles‏ فى 2009 وحدهاء سافر شوت إلى 
ا رہز Liat‏ وأريعيو E Ub‏ مراك غود 
soled)‏ اضطر إلى دخول المستشفى بعد ذلك بوقت قصيرء 
بسبب ألم مبرّح في الظهر. لقد أجهد نفسه كثيراً بالعمل» 
وكان عليه دفع الثمن. 


كلما نهلنا من نفسنا الأصلیة 
بتنا أبعد عن ذاتنا المثالية. 


وكوني شقيقته الصغرى أيضاء إجراء حديث مهم معه سيغيّر 
حياته عن الأولويات» والحدود. كانت رغبة شون عارمة 
وشعر بأنه مرغم على قول (نعم) لكل شخص يريد سماع 
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رسالته. أوضحت بلباقة أنه إذا تداعى من التعب» لن يسمع 
al‏ رسالته. في الواقع» نظر الناس إليه على أنه قدوةٌ 
بشأن طريقة العيش وفقالمبادئ te‏ النفس الإيجابيٌ؛ 
أرادوا أن يتخذ الخيارات الصعبة فى الثقافة المضادة. بدأنا 
Lg‏ نسیب جر gd ne‏ کے ات اس جا اني ا 
إنجازنا لللأمور. 


كانت إحدى أبسط التغييرات هى كتابة رسالة «غياب» 
جديرة بالثقة» حين يسافر خارج البلدة. بدلا من الملحوظة 
الرتيبة بأنه «لن يأني إلى المكتب حتى الاثئین٤ء‏ بدأ شرح 
مايقوم به. «آنافي إجازة مع أسرتي» وأحاول قضاء وقت 
أطول معهم مبتعداً عن التقانة مدة أسبوع». في البداية» 
خشي أن يشعر الشركاء بالانزعاج بسبب عدم قدرتهم على 
التواصل معه» ولكن رد الفعل كان معاكساً تماما TEREA‏ 
فيضا من رسائل البريند الإلكتروني (المی LAL‏ بعد الاجازة): 
التي كر غلى ممارسة هنا وصح به SL pay‏ یسا pti,‏ 


آخرون أن Lede‏ جميعاً القيام به. وتشجيع غيره على فعل 


الشىء عينه 


توصل شون إلى حل وسط يتفق مع القيم التي یصذق بهاء 
وفضل المصداقية» وتخصيص وقت للأسرة» على الإنتاجيّة» 
رقت cpt ed‏ كما ب سي بها ls‏ تراص ل Gals‏ بع 
المنظمات التي يشاطرها رؤيته عن التوازن بين العمل والحياة. 
لا تكون کل التسويات مجدية وبسيطة على هذا النحوء ولكن 
كديا تسعد الخياراف غلى العزيمة و لفو یک أن et‏ 


إلى اك لن تدم على ذلك الخيار, 


أسئلة ينبغي التفكير فيها : 

J‏ ما ھی القيم» والمبادئ» والمعتقدات» التی تكون 
الشركة القالفة Pala)‏ 

۷ هل الشوكة الثالشة متصلة بإحكام بالمقبسء أو 
ايك تمرك عوامل ALS te l‏ وقرقل 
جهودك؟ 

۷ هل هناك أنشطة مشل تدوين یومیات أو تفكرء 
یمکن أن تساعد فى جعل خياراتك اليومية منسجمة 








حدد غايتك 


في 2014ء تلقيت دعوة لقضاء وقت الغروب مع أوبرا 
في أثناء قيام فريق جود ثنك بتصوير سلسلة من جزأين 
بعنوان «أسرار الناس السعیدین)ء من أجل برنامج سوبر 
سول سنداي. عند نهاية كل حلقة» تطرح أوبرا على ضيوفها 
سلسلة من الأسئلة السریعة وفيها أمور مشل: «(ماهو الأمل؟ 
ماهو المعتقد؟ ماهي الروح؟». كان السؤال المفضل لدي» 
الذي طرحته في برنامجهاء هو: «ما الذي تنوي القيام به؟)» 
یع تنذأ thee y‏ وا الذي یکن سن fale‏ وماذا fel‏ 
Ol‏ چ فن دوو ان ad‏ لد عوق] cL esis‏ كل سے 
بمجموعة من المهمات. والقوائم» والأولويات» التي يحدّدها 
أشخاض اخرون LS‏ 
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حين تبدأ يومك» ما الذي تعيش من أجله؟ وماذا تأمل أن تنجز؟ 
من دون أن نحدّد هدفاً واضحاء 

ننشغل بسرعة بمجموعة من المھمات؛ والقوائم» والأولویات 
التى يحدّدها أشخاص آخرون لنا. 


آئے اهناك ارس ة طرق نشبا تے E ae‏ 
مغامرتك بنفسك بناءً على قيمك وشخصيتك» و(2) افهم نوايا 
الآخرين» و(3) ركز على الانسجام مع الآخرين. لا العزلة عنهم. 
و(4) ضع أولوياتك في طليعة حياتك. لننظر عن كثب إلى كل 
من هذه النقاط الأربع. 


اختر مغامرتك بنفسك: كيف تتفاعل مع التقانة 


تخيّل فتى يترعرع في بلدة صغيرة» ويقضي أيامه في 
الاستکشاف: والذهاب إلى المدرسة» ولقاء الناس. يزداد 
فهمه للحياة کل يوم» بمعنى آخر» يصبح تفكيره مرنا. عندما 
يكبر» يقرّر أن الوقت قد حان للانتقال إلى المدينة الكبيرة. 
ينطلق على الطريق الترابي إلى حيث سيعيش مستقبلاً. على 
كل Le‏ جد على Cyt‏ شا لامعا lye‏ ويتساءل إن کان 
وليدةالمصادفة؟ 


يمضي كل واحدٍ منافي مغامرته الخاصة به» وقد نجد جميعاً 
لے (eer re ee ees N‏ قير حرف لكا 
على الدرب» يكون رد فعل كثيرين مناعاطفياء أو غريزياً» بنحو 
غير واع. لکن بعد قراءة هذا CLES‏ بتمعن. وزيادة المعرفة 


بشأن الثقانة» ستحظی بفرصة الاختيار بنحو واع بشأن طريقة 
الفاعل اتی السائل إلى أ حد ترمد أن تكعون الثقانة 
جر امه E ints alte‏ فقي oC Eis‏ 
الشانتات المفيدة من الضارة؟ أمامك خيارات شخصية ينبغي 
أن تتخذهاء وكل طريق تؤدّي إلى مكان مثير للاهتمام. الخطأ 
الوحيدالذي يمكن أن : تقترفه على ذلك الدرب هو ألا تطرح 
هذه الأسئلة على الإطلاق. 


من الس خيسة وعشرين عاماء لماذا قور ball‏ عن هائفه 
الخلوي» وعدم استخدامه منذ أربعة أعوام: 


ماذاتۂ ce‏ ؟ ارلا لاحظت بده ظيور أغرافى يول رة 
بدأت أحس ب «حكة» ... بدأت أشعر بأنني «مقيّد»» إذا كنت 
تفهم ماأعنيه. .بات الهاتف مصدر مقاطعة متواصلة. لايهمإن 
كنت أعرف الأشخاص المتصلين» وأحبّهم؛ لأن مكالماتهم تعد 
مقاطعة. لاحظت أن ذلك يعوقني» ويشوّش على الإيقاع الطبيعي 
لمحادثاتی. لاحظت أن آخرين يفعلون الشىء نفسه لى. فى 
od yl‏ کان هذا اص فا فط من الناحية الاجماعية. قدّم الات 
اعتذارهم عن المقاطعةء إنما فعلوا ذلك على أيّ حال. لكنلم 
يدم الأمر Sigh‏ وبات هذا التصرّف مقبولاً ومتوقعاً الآن. 


عبّر صديقان» حضرا لزيارتي في إحدى عطلات نهاية الأسبوع» 
عن هذا See‏ . يعمل رون وأنجلين جژاحین في كاليفورنياء 
ولديهما ابئان . نظراً إلى جدول أعمالهما المزدحم : شعر الزوجان 
بالحماس تجاه فكرة قضاء ء عطلة أسبوع مريحة في منزلنا في 
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2 و بویع 0271 حول الہت ہے دقیشےة؛ سس 
ےت نے کت 
- مشل يُسروع متعبء قد أصابته كهرباء ساکنة. راقبت أنجلين 
خلسة طوال العطلة؛ لأنها كانت إحدى معارفي القلائل الذين لا 
اترھپ سشلئرة كه تلكاريا من الم عات SUG LG‏ للطى: 
على الرغم من أنها تعيش على بعد بناية واحدة من مجمّع آبل 
الجديد فی قلب وادي السليكون. إلا أن أنجلين تصف خيارها ذاك 
بأنه «اعتراض أخلاقى» على الهواتف الذكية. 


حاولت ألا أوجه إلى أنجلين GI‏ انتقاد (علامة عن غيرتي 
من قدرتها على الجلوسء وقراءة أكثر من صفحة في US‏ 
تحمله» في أيّ وقت تريد)» وسألتها ببساطة عن سبب اختيارها 
عم الحم ول على عا کی كيل قدثر ارا یی رو 
أنجلين الهادئ بابتسامة متكلّفة» وأقرّت أن زملاءها يكرهون عدم 
قدرتهم على التواصل معها Latte‏ وأضافت أن الهواتف الذكية لا 
و تا ااا د سواه زلااریے انايطلب 
رح لے شخصیة للترفيه» أريدأن يقرا 
فى الك أ ak‏ الات أشعر بالقلق أحياناً من تربية 
درک ایس ا موسر 


ولكن الأمر يبدو جا حتی الآن). 


أعجبني موقفهاء وقرّرت تجربة مقاربتها. اصطحبت ابنتي 
غابري» البالغة من العمر ستة أعوام» إلى متجر البقالة بعد 
ظهر ذلك اليوم» وقد طلبّت الصغيرة هاتفي الخلوي فور 


جلوسها في عربة المشتريات. سيكون التسوق في أثناء 
اتشغالها بذاتها اقٹیر سهولة ويس را STIL‏ ولكن رفضنت 
منحها ھاتفی؛ وتاولتها كتاباً Lis ge‏ عن ذلك. تذقرت الفتاة 
نٹ Sy‏ 6 رطان ما اسع رقت فى قرا الاب فی 
حين أنهيت رحلة تسوّقي بسرعة كبيرة. عندما بدأت دفع 
الحساب عند منضدة أمينة الصندوق» أثنت الموظفة بعفوية 
على ابنتي» التي تقرأ بدلاً من أن تحمل Glee‏ إلكترونياً. 
شُرَحَت أنها ترى آباءً يمرّون أمامها طوال اليوم» کل یومء في 
حين يكون أبناؤهم منشغلين بالنظر إلى شاشات أجهزتهم 
(ابتسمت بارتباك). قالت: «كنا نلعب خارج المنزل طوال 
ساعات في أثناء طفولتي» في حين يجثم الأطفال الآن أمام 
أجهزتهم المتصلة بمقابس الكهرباء في الجدارء ولا يفارقونها 
طالما بقيت البطارية مشحونة. إذا طلبت من الأطفال الخروج 
واللعب في الباحة» يغادرون وقتاً كافياً لشحن أجهزتهم 
فقط». لقد سمعت هذا ال رأي مرارا وتكرارا حين قابلت 
اشےغاصا فى Lf‏ لاف عا االات راع او الا عبات 
المرتبطة به. ما هي القواعد الاجتماعية التي نضعها عن غير 
لسانت أجل eft ell‏ یم ply grey SN‏ شان 
النتائج النهائية لأفعالنا؟ 


اكتشفت في سياق أبحاثي أن معظم الأفراد ینتمون إلى واحدة 
من ثلاث أنواع من الشخصيّات: الرواد» والقانعون» والمتريّثون. 


الشخصية الخصائص 


الووّاة. ون أت گرترافقی الطلبعة داتسا سوا الحصول 
على المعلومات أو التمتع بمكانة اجتماعية مرموقة 
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القانعون يهتمون إلى حل مابالتقانة الجديدة» لکن ينتظرون 
أن تصبح المنتجات شائعة الاستخدام. 

المتريثون یفتقرون إلى الرغبة» أو الحافزء أو الموارد المادية 
لتجربة تقانات جديلة. 











على الرغم من العبرة المستقاة من تجربة تسوق البقالة مع ابنتي» 
يجب أن أعترف - بوصفي رائدة - أن الإغراء كان كبيرا حين كتبت 
هذا القسم لجعله مناشدة لكل المتريّثين» من أجل أن يحاولوا عيش 
يوم واحدٍ على أنهم رواد (في عقلي الباطن» سمعت الكلمات BEN‏ 
ل«د. سوس» في كتابه الرائع للأطفال بعنوان: «الييض الأخضر 
واللحم المدخن»: «أنت لا تحبهاء أو هذا ماتقوله. جرّبها! جرّبها! 
يعرف أنه لا توجد فئة شخصية أفضل من الأخرى. 


انت کل Bly‏ مح كنات الا Shed‏ الات اسن 
رسابعع عاصلا بها oe‏ أن تراق طلبعة عات 
الجديدة» لکن افتنانهم بها قد يتحوّل إلى هواية مكلّفة. يحب 
القانعون الانتظار حتى تصبح التقانة الجديدة أرخص»وتخف 
أعطالهاء ولكن يجدون أنفسهم يلاحقون النزعات باستمرار» 
بدلآ من أن يساهموا في ابتكارها. في هذه الأثناء قد يور 
المترئقون الوقت والمال على ALE‏ ولكن پتخلفون غالبا عن 
النزعات المجتمعية السائدة. على الرغم من هذاء قد تصيب 
الحيرة کل الفئات الشلاث في أثناء محاولة استخدام» أو حتى 
محاولة تجاهلء التقانات (يقضى tel‏ الذين يصرٌون على 
استعمال الهاتف القابل للطى بدلا من الأجهزة الذكية. وقتاً 
اضرق کے ا فى Lbs‏ کل ALU,‏ ا ا ا 











الحروف والأرقام القديمة). بنحو مشابه» قد يصبح أفراد فشات 
الشخصية الشلاث أكثر Labs‏ بأجهزتهم (حتى أصدقائي lb SI‏ 
الذين يستخدمون تطبيق هيدسبيس (Headspace)‏ يوميا لتطوير 
قدراتهم الذهنية). أضف إلى ذلك ترز فشات الشخصيات 
تلك على مجالات معينة أحيانا. على سیل المثال: قد یکون 
صديقاي رون وأنجلين متریئین فيما يخص التقانة في منزلهماء 
ولكنههنا رادان سی eV plas‏ خرف العنلجات تيعد اناي 


من ناحية أخرىء رائدين في مجال التقانة الجديدة في العملء 
إنما متريثان شان الخدمات المصرفية الإلكترونية. 


توجد خلف کل قائمة من الخصائص مجموعة قيم يتمتع 
بها المنتمي لتلك Ll‏ ووجهات نظر فريدة في نوعهاء OFS‏ 
خياراتهم وأفعالهم بوصفهم مستهلكين. سوا أكان ENTE E‏ 
لاا ا ہو بت رھ 
Lote. Spel‏ تعرف Nina Mid‏ تن می الها تد ا Hodes‏ 
اانا للسے سا نے کتبا سی عا ضف 
Lid Hen plies‏ مجموعة مهارات A bal‏ لزيادة مسعادك 
ورفاهك في المستقبل. فكّر: لماذا تتمشع بتلك الشخصيّة؟ هل 
تج IT‏ سنى بعفن أشكال الثقانة:وترففن اخرى؟ Hela‏ 
فهم مايحفّزك على تعزيز وجهة A‏ وتوضيح خيارات 
تتعلّق بالشراء والتفاعل مع التّقانة في المستقبل. 


فهم غايات الآخرين 


يبدو Lge‏ أن تفهم أهدافك من استخدام التقانة» Lage‏ بالقدر 
نفسه أن تدرك غايات شركات جمع الیاحات ایشا وال ستجد 
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لف اج وا E‏ ےب طرباصحقاتے ٹی 
عضر البيانات الضخمے؛ اناف سری كاب لان pai,‏ 
بشأنه Lb‏ يجب أن نتوخى الحذر بشأن من يحصل على 
معلومات عنا؟ وأين تذهب تلك المعلومات؟ وكيف يتم 
استخدامها؟ أشجّع على التوثق من ثلاث إجراءات لتعزیز أمنك 
الشخصي: الخصوصية» والبحث عن أشخاص» وكلمات السر. 


العصوسية تارب ات ee rere‏ ایر 
التواصل الاجتماعي» لضمان عدم مشاركة )5( معلومات تھمك؛ 
إلا مع أشخاص تعرفهم وتثق بهم فعلاً. وکن ذلك الشخص 
غريب الأطوارء الذي يقرا كل معلومة عن الخصوصية قبل 
الانضمام إلى Gi‏ مواقع إلكترونية» أو شراء خدمات جديدة. إذا 
واجهست صعوبة في العثور على بيان الخصوصية» أو لم يكن 
موجودا Lek‏ فلا تتضم إلى الموقع! 


البحث عن أشخاص : هل كنت تعرف أن عشرات محركات 
الببحث» مثل وايتبيجز «(whitepages.com)‏ وسبوكو spokeo.)‏ 
«(com‏ وبيبولفايندر «(peoplefinder.com)‏ تعمل في مجال جمع 
تقدّم معظم هذه المواقع طريقة لعدم إدراجك ضمن قوائهماء 


كلمات السر؛ تعد راحة البال» ومعرفة أن كلمات سرك بأمان» 
ew Lilla‏ وملفاقك الکو رتا يضر تق جو T E js‏ 
في عالم رقميٌ. إذا انتابتك هواجس» فكر في الاستفادة من موقع 


1باسورد <(1Password.com)‏ أو آأى-باسسورة «(iPassword.com)‏ 
وكلاهما مصمّم للتعامل بأمان مع بياناتك الإلكترونية الحسّاسة. 


ليست كل مواقع جمع البيانات سيئة. أسهمت مواقع التحذير 
من الأعاصيرء والبحث عن حيوانات أليفة» وتطبيقات الطوارئ 
الطبية» ومراقبة الصحّة, في إيجاد مستوى جديد من السلامة 
والأمان» الذي لا أريد التخلی عنے أبداً الآن. في المستقبل» 
ستكون هذه التطبيقات أفضل» وأكثر hyp bs‏ وستقدّم لك 
معلومات مهمة بطريقة أكثر يسرا. 


لفهم آلية الاستفادة من البيانات بطريقة جيدة في المستقبل» 
تواصلت مع تشارلي کابول» وديلان كي ل؛ مبتكري تطبيق 
كرونوس (Chronos)‏ جرى تصميم هذا البرنامج ليكون «أداة 
مراقبة في وقت الخمول)» ويقوم بتسجيل تفاصيل عن الوقت 
الذي تقضيه مع هاتفك» والتطبيقات التي تستخدمهاء والمواقع 
الإلكترونية التي تتصفحها بانتظام» وغيرها. كان الهدف منح 
المستخدمين صورةً عن سلوكهم» ليكونوا أكثر دراية بشأن 
الاستفادة المثلى من وقتهم. استحوذت «لايف111360(0360) 
على كرونوسء الذي سيكون جزءاً من تطبيق مراقبة اجتماعي 
يهدف إلى تفعيل التواصل مع الأسرة» والأصدقاء المقرّبين. 
شرح Lol Lagi OL DL‏ كتير ا مين الوقت والأفكاز 
في تطوير سياسات الخصوصية» حتى يكون بمقدور المستخدمين 
الشعور بالراحة والأمان من طريقة استخدام بياناتهم» ضمان 
تحكم المستخدمين ببياناتهم دائماء وقدرتهم على الاستفادة منها 
طوال الوقت» ووجود شفافية بشأن طريقة إدارة معلوماتهم. 
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استخدام التقانة للانسجام مع الآخرین, لا العزلة عنهم 


يؤدّي رنين الهاتفء وتنبيهات الرسائل الواردة والبريد 
الإلكتروني الجدیسدء وطئين إشعارات الرسائل النصّية 
feel coll‏ إلى Leake)‏ با لإ حاط بالتاكيد: ت اعدا Al!‏ 
يثقل كاهلنا أيضا. بدأ الباحثون إجراء دراسات معمّقة عن 
تأثير التقانة على السّعادة. والتطوّر العاطفى» على المدى 
الطويل. أجرت جامعة ستانفورد دراسة عن العادات المرتبطة 
بالإنترنت لدى فتياتٍ تراوح أعمارهنّ بين ثمانية أعوام واثني 

3 3 

ثم تقديم تقويمذاتيّ عن مستويات سعادتهم» وراحتهن 
الاجتماعية. وجدت الدراسة أنه كلما قضت الفتيات وقتا 
أطول أمام الشاشات ازداد وصفهن لأنفسهن بطرق تشير إلى 
أنهن أقل سعادة» وقدرة على التواصل الاجتماعىء مقارنة 
بقريناتهن اللاتي أمضين وقتا أقل أمام الشاشات. 


وجدت دراسة أخرى أن وجود هاتف خلوي في أثناء 
إجراء عدي مباشر يخفف ہن مشاغر LIV‏ والفقة: وجحودة 
العلاقة» حتى إذا لم يكن الهاتف قيد الاستخدام9. في كتابها 
الموسوم «وحيدون معا الأكشر بیسآ وفقاً لصحيفة نيوي ورك 
تايمز» تعبر الكاتبة د. شيري توركل»؟ LOL hs‏ «مبادرة معهد 
ماساشوستس للتقانة والذات)ء عن مخاوف كسان تعريض 
lal‏ قاسب) فحن مع yol‏ شيافا على الاتصال ر 
الأجهزة, ونفقد القدرة على التواصل على مستوىّ شخصيٌ 
أكثر Line‏ في العالم الحقيقي. 


على الرغم من أن هذه النتائج ينبغي أن تجعلنا نتوقف قليلا 
إلا أن هناك قصة آعری يمكن سردها متا Lal‏ تركر الحكاية 
على كيفيّة استخدام التقانة (وضرورة ذلك) لتحسين التواصل. 
فر ق الاسر الق sl Lil ee‏ يمكتيسا التراصحل الآن 
عر Lads ls‏ زهيندة ا oe‏ ود yy tte‏ في شع العا 
ويستطيعون قراءة قصص وقت النوم لأطفالهم باستخدام فيستايم؛ 
أو أبناء سجناءً بمقدورهم حالياً التواصل يومياً مع آبائهم» بدلاً 
بر ظا اس سی eile Lan‏ أو مال Sad Ble‏ 
AY‏ نماذج الاتصال هذه بدیلاًعن طرق أخرى من التواصل 
التقليدي» وانسا أساليب جديدة بالکامل من الاتصالء التي تقدم 
وسائل إضافية للحوار وبتاء العلاقات. 


على الرغم من وفرة القصص المبالغ فيها عن الضرر الذي 
as‏ التقانة للنسيج الاجتماعي» وتحوّل الوقت أمام الشاشات إلى 
شيء يشبه المخدّر الرّقميّء إلا أنني أفضّل اعتماد مقاربة أكثر اتزاناًء 
والاستعانة باستمرار بالعلم لفهم النزعات المنبثقة حديثاً. عرفت - 


على نحو أثار اهتمامي - أن واحدة من أوسع الدراسات انتشاراً 


عن الاتصال والثقانة قد تُقحت. ey‏ لتكشف عن حقائق 
جديدة. بحشثت الدراسة الأصلية» التی أجراها روبرت آي. كروت 
قبل أسر Le late‏ تضم تلاميذ في المدرسة الثانوية. وجد كروت 
أنه عندما يكثف هؤلاء الأشخاص استخدامهم للإنترنت» يزداد 
إحباطهم» وينخفض مستوى الدعم الاجتماعي» والعافية النفسية 
OP gel‏ غلى كل حال: قزر كروت في 2002 تكرار التجربة 
نفسهاء مع تركيز خاص على تفاعل الطلاب مع أفرادٍ يرتبطون 
بهم بصلات وثيقة (أصدقاء مقربين» أفراد أسرة... إلخ)» أو ضعيفة 
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(غرباء» معارف). peal‏ كروت بالفوارق الدقيقة في أساليب قضاء 
الوقت على الإنترنت» ووجد أن الطلاب الذين يتفاعلون مع من 
تربطهم بهم صلات وثيقة أظهروا انخفاضاً في الاکتشاب: وتراجعاً 
في الشعور بالوحدة» وزيادة في مستوى الدعم الاجتماعي©. 


وجدت دراسة أخرى شملت أكثر من 600 فرهد على الإنترنت 
أن 1500 من هؤلاء المشاركين قد نقلواعلاقة على الإنترنت إلى 
الحا ال شس ا آر الف ا الق لے ىا تحال هر 
من تلك العلاقات الإلكترونية إلى صلات وثيقة تماماً - أفاد 
2 من المشاركين أنهم قد تزوّجواء أو خطبواء أو يعيشون مع 
خض lal‏ غبر الإتترتت. أضف إلى GUS‏ أظهرت متابعة 
هؤلاء المشاركين بعد عامين أن تلك الروابط المقرّبة بقيت 
مستقرٌة بمرور الوقت مثل العلاقات MOE La)‏ 


CUS Jalen‏ ماسو WI‏ المساعد فی الراصل والساسة 
العامة في جامعة روتجرزء أن فكرة تفاعلنا عبر الإنٹرنست: أو 
خارجه» تعبّر عن تقسيم زائف. بات مقتنعاء بعد إجراء دراسات 
عديدة» أن وسائل التواصل الاجتماعي» والإنترنت: تقرّبنا في الواقع» 
امن عض عر ei PN‏ رقول :ةلالا أن أن الناس 
يدود تس سكل كرون من 00 کیرات فود اض رنج 
الرّقميّ من التواصل إلى علاقات قائمة فعلاً) .كلما تنوعت 
چر ہک و و یہی o‏ 
o‏ تد رج تک 
من 2200 شخص فى الولايات المتحدة» أن 55./ من مستخدمى 
الإنترنت يقولون إن رسائل البريد الإلكتروني قد عززت علاقاتهم 


مع آفراد أاسرهم» في حين يقول 166 الشيء نفسه عن صلاتهم 
مع أصدقائهم. ذكر 160 من المستخدمین أن التواصل عبر البريد 
الالکر رتے يعد سيا ركسا فى هااا 


كان تعزيز التواصل الإنساني هو ما دفع بيتر ستیب؛ مؤشس 
أوكس »)0٥× Inc)‏ إلى ابتكار كامبفاير (Campfire)‏ وهو تطبيق 
مصمًّم لتوطيد العلاقات البشرية باستخدام الهواتف. يحاكي 
البرنامج تجربة الجلوس حول نار المخيّم بين الأصدقاء (حيث 
الهواتف على الطاولة = نار المخيّم). يقوم أحد ol SY‏ الذي 
يدعى «مُوقد tl‏ بإشعال شرارة اللهب الأولىء ويدعو الأصدقاء 
oy‏ إلى سکاق سا سر colt‏ والتواضل وجيا رجه كلما 
طال أمد بقاء هواتفكم على الطاولة» باتت الشعلة أقوىء وزادت 
النقاط المكتسبة. يشرح بیتر أن التطبيق (یجعلك تشعر بأنك تقضي 
وقتافي الخارج» ولكن على طاولة في البيت». 


Lette‏ أطلق يعر التطبنق eye al‏ أراه لے أن يكون وسيلة 
لجعل الشباب يضعون هواتفهم جانباً (سمّى ذلك «استراحة 
تقانة»). على كل حال» أدرك بسرعة أن تلك المقاربة تفتقر 
إلى البصيرة» ولا تنسجم مع الهدف الأسمى لهاء إيجاد 
طرق لمساعدة أشخاص من كل الأعمار على التواصل مع 
بعضهم في عصر الهاتف الذكي» الذي تهيمن عليه مواقف 
اوخ دون معا بدلا بن ela‏ هن Liga of ASL‏ 
قزر بيتر إنشاء تطبيق يسهل» ويشجّع على إجراء اتصالات 
«مستمرة» مع الأصدقاءء وأفراد الأسرة» عبر جرعات يومية 
من المكالمات» مدة كل منها ثلاثون دقيقة» على أن يتم 
تبادل أطراف الحديث بشأن مواقف من الحياة العادية. 


١ استراتيجية‎ 





يصدّق بيتر أن الصلات القوية تؤدّي إلى ديمومة مشاعر 
dol‏ وأن الروابط الضعيفة مهمة أيضاً؛ لأنها بذور وشائج 
جديدة. يدافع عن ضرورة التفكير في علاقاتنا - بدلا من 
قطع الأواصر الهزيلة - في سياق تنمية التواصل» وهو أمرٌ 
يعد Lyte‏ توضا بنا 


ضع أوئوياتك في الطليعة 


هل كنت تعرف أن 3-1+1؟ قد يبدو هذاغريباً فى الرياضيات؛ 
ولكنه GL‏ يمكن أن أثبنه لك. إذا رفعت سبابتيٰ يديك معا سترى 
ال(صيعين da‏ . على كل حال»! اذا لاعت ald Goel‏ هو قك 
وركزت على الإصبع الذي يتحرّك نحوك ستبدأ رؤية ثلاث أصابع. 
تدعى هذه الحركة الرائعة «رؤية تجسيمية)» وتحدث حين تحاول 

; تركيز البصر على الإصبع الأقرب إليك؛ مما يؤذي إلى تشویش 
كلكا ررد تي اللي + تتغيّر الرؤية من مكانية (رؤية الأشياء على 
سطح مستوء أو أفقي) إلى وقتية (رؤية الأشياء نسبة إلى المسافة). 


إنها التقانة نفسها التي تسمح للنظارات ثلاثيّة الأبعاد بمنح 
سیق للصوز Kary Leica‏ الفاضات قيا من تقديم التأثبر 
مس یس سج سو سر 

في الواقع» فازت شرکة ت تسمّى أليوسكوبي (Alioscopy)‏ بمنافسة 
الابتكار الفرنسية العالمية 2030ء بتقديم باكورة الشاشات ثلائرّے 
الأبعاد من دون نظارات. فى المستقبل القريب» ستكون اللوحات 
الإعلانية وشاشات الحواسيب أكثر جاذبية» وستعرض صوراً 
تقفز حرفياً علينا"©. شكراً أيتها AGS‏ تخيفني مسلسلات مشل 
رت لس tly‏ وسترى يا وف امت نال ترويسا: 


في 2015 حظيت بفرصة الذهاب إلى ميلانو لزيارة المعصرض 

الذولي ]کسی 559ا الذي لئے تحت تعار «تغنية الكركيب» 
طاقة من أجل الحياة!». ركز القسم المفضل لدي في إكسبو 
على مستقبل الغذاء وضحٌ متجراً كبيراً من الستقل+وساٹا 
LET‏ وحتى مطبخاً مستقبايًاء فيه ثلاجة أخبرتني عن نوعية 
الطعام الذي يجب أن أتناوله tLe‏ على علاماتي الحيوية» ومسح 
بصمة إصبعي. اختبرت فا نظارات أوكلوس (Oculus)‏ للواقع 
الافتراضي أول مرة آنذاك» واتخذت سبيلي في برنامج أرشدني 
عبر موسوعة ويكيبيديا بصرية ضخمة من معلومات التغذية عن 
كل سے ھانے ال في ميال ahs‏ .كانت حداثة الفكرة 
مسآية ومغرية جدّاء ولكن عندما مضيت قدماً في ذلك العالم» 
صرت أقل إدراكاً لما يجري في العالم الخارجي الحقيقي. كان 
الحصول على تلك المعلومات على حساب تقديري لذاتي» 
وجعلني مرتاحة Sle‏ في التلويح بذراعيٌ أمام العامّة» وأنا أضع 
تلك النظارة الضخمة. اختفى الإدراك الذاتي؛ oY‏ الوعي بشأن 
العالم حولي تلاشى تماماً. على الرغم من أن تجربة مشل هذه 
قد تكون ممتعة وقتاً قصيراً إلا أنني لم أرغب في نهاية المطاف 
في الحفاظ على وعيي he‏ إنما أستخدم التفانة لزيادة ذلك 
الوعي» وفهم العالم أيضاً. لإنجاز ذلك ينبغي أن أحافظ على 
تركيزي بمواجهة عوامل الإلهاء» وسیتطلّب هذا العمل مني وضع 
بعض الحدود الصحّية لتفاعلي مع التقانة في المستقبل. 


وضع حدود صحية 


تغمر التقانة کل مناحي حياتناء وتتدّفق عبر كل شق في 
Les Lt js‏ يضقي ela be 5.55 of Lede‏ امرض ديكات 


١ استراتيجية‎ 


بين الانشغال المستمر بالتقانة» والرغبة في فك الارتباط تماماً 
Lge‏ لکن هناك خيار et IE‏ ويتمثل في ple‏ ترسيم حدود 
واضحة في حياتنا. هناك قول مآثور: «الأسوار المتينة تعني جيرانا 
صالحین). عندما تضع حدوداً ملائمة لاستخدامك الثّقانة» تصبح 
زميلاً أفضل في العمل» وفرداً صالحاً من الأسرة (وتمنعك من 
التلويح بيديك أمام الملأ). 


اقتراحات قد تجعلك أكثر سعادة 


1. إغلاق التنبيهات. كتب طوني شوارتز وجان غوميز 
في كتابهما المعنون ب «الطريقة التي نعمل Y Le‏ 
تجدي LAB‏ (یحتفظ كل واحدٍ منا بذخيرة من الإرادة 
والائضباط التي يستنزفها أي عمل ينطوي على تنظيم 

86 واع E‏ أكان الامتناع ضیح تفاول gp tod!‏ أو 

حل أحجية» أو القيام بأي شيء a‏ يتطلب جهدا . إذا 

لم تكن تتمتع بقوىّ خارقة لمقاومة ol el‏ إشعارات 
حرف يعيب" مت ا تليق ضام اك عيبا فلت 
الأ ole‏ لتساك معروفاء Si ghey‏ عدو سكن سن 
التنبيهات. في دراسة حديثة؛ طلب باحشون من أفراد 
Let] Jets‏ ات هرات إبقاءها في متناول أيديهم 
مدة أسبوع واحد. في الأسبوع الآتي» طلبوا من هؤلاء 
الأشسخاص أنفسهم إغلاق تلك SY‏ وإبعاد 
هواتفهم عن مرمى أبصارهم”. وجدت الدراسة أن 
مستويات السهوء وفرط النشاط» قدارتفعت لدى هؤلاء 
الأفراد في أثناء تلقي هواتفهم تلك الإشعارات» مما 
يشير بالتالي إلى انخفاض LY‏ والسلامة النفسية. 




















2. الحد من تفقد مصادر معلوماتك. at‏ عدد مرات 
اجتماعي» أخبار» رياضة) إلى ثلاث فقط في اليوم. 
اوا Ponce‏ ال م اف م ال 
الإلكتروني يخفض التوتر كثيراء ممايؤذي في ig‏ 
المطاف إلى زيادة تقدير الذات: والترابط الاجتماعى» 
وحتی جودة Po gall‏ 

مسح الماع وقتا لیت المعلونسات: Likely es‏ 
من أوقات الراحة لتثبيت وترسيخ کل المعلومات التي 
تلقيناها في أثناء اليوم. إذا Sel‏ كل وقت فراغنا بأعمال 
ألعاب على هواتفناء أو حتى قراءة كتب إلكترونية)» لن 
يكون لدى الدماغ وقت لمعالجة المعلومات الواردة من 
العالم الخارجيء وتثبيتهاء وتكوين ذكريات طويلة الأمد. 
يكتب الاستراتيجيٌ الرّقميٌّ توم غيبسون: ايجب أن نفهم 
أن «الشغل» مستحيل من دون «استراحة»» وأن الوقت 
و الالیۓ هدي ad Oy Sof‏ ا کل دات لیا 
خطوات KOPNE‏ بدلامن هذاء جرب أن تمنح دماغك 
استراحاتٍ خالية من ap ge VI‏ لمساعدته على استعادة 
نشاطه (قبل النوم» بعد الاستيقاظ مباشرة» عند القيام 
بنزهة» أو حتى فى أثناء (aU‏ وقدرته على التركيز. 
نصحت مؤسسة النوم الوطنية وعيادة مايو أن تمتنع عن 
استخدام الأجهزة الرّقمية قبل ساعة من النوم» لإيقاف 
تحرير النواقل العصبية» التي تحفز دماغك: وتمنعك من 





١ استراتيجية‎ 








4. تفعيل التدابير الوقائية. بالنسبة إلى الوالدين» تعد 
الخصوصية والأمان قضيتين مهمتين في العصر SN‏ 
كانت مراقبة استخدام الأطفال للإنترنت - حتی وقت 
قريب - عملية مرهقة» وشائكة. على كل حال» جعلت 
تطوّرات حديثة العهد. مثل أداة تحويل البيانات كيدز 
واي-فاي» هذه العملية أكثر سهولة". فی دقيقتين 
شط یک ےب E ME EA‏ كل رات CER‏ 
الإلكترونية» والتحكم فيهاء إضافة إلى تلك التي 

۱ يجلبها أصدقاؤهم. يمكنك تحديد أوقاتٍ للاتصال 

3 بشبكة الواي-فاي في منزلك (في أثناء العشاء. أو 

a 





أوقات نوم شتى لأولاد مختلفين). 
E‏ رتا قال مده عضن الات الا حص 
68 لقواعد صارمة من أجل استخدام التقانة عند التفاعل 
مع آخرين: ارفع بصرك عن حاسوبك حين يدخل 
شخص الغرفة» وانزع سماعاتك من أذنيك لتلقي عليه 
التحيّة» وأغلق حاسوبك المحمول في أثناء الحديث. 








نصحت مؤسسة النوم الوطنية وعيادة مایو 
أن تمتنع عن استخدام الأجهزة الرّقمية قبل ساعة من النوم» 
لإيقاف تحرير النواقل العصبية» التي تحفز دماغكء 
وتك تر الشنور ols pul,‏ الى darlin‏ نات 


حدد أهدافك 


إضافة إلى تثبيت الحدود والحفاظ عليهاء يمكن أن تحدد أشياء 
تذكرك بصرياً بأولوياتك. يشرح شون أكور في «قبل السّعادة): 








يركز الدماغ في عمله على الأهداف» ويقوم بنحو لا إرادي 
بتقدير الوقت اللازم لتحقيق غايةٍ ما (الموصد)ء وإمكانية 
لکن هذه المتغيّرات تقوم أساساً على تصوّرنا لتلك المهمة. إذا 
لم يكن بمقدورك تو قع المستقبل» »لن تعرف» على الأرجح. 
متی يمكن أن تحقق par.‏ هدفك» أو احتمالَ إنجازه» أو الجهد اللازم 
لذلك. لکن بمقدورك التحكم بتصوّرك لموعد إنهاء المھمة؛ 
والجهد المطلوب للنجاح. 


أفضل طريقة لوضع أولوياتك في الطليعة هي عرضها بصريا 
یز تر حا ريض كوا 
خدارائی مکی ودمسترطلاء اسرد ل By yew‏ كفت dole‏ 
قائمة أهداف أرغب بإنجازها في الصيف» وكلما كنت أمرٌ 
بجانبه» أتذكر ما أنوي القيام به. تمثلت الفائدة الإضافية لهذا 
العمل في قيام أفراد أسرتي بتحديد أهدافهم أيضاً. بدأنا تحميل 
بعضنا المسؤولية عن إنجاز تلك الأمور. كانت ابتتي الكبرى 
شال ی كل eg‏ «هل تعلمت طريقة ةالوقوف على اليدين يا 
أمى؟». لأرد. بانتقاد: orale Jims YD‏ دل Lm‏ 


بدا كي الو وار الحو با ترف إلى LI LS ee‏ و ASS‏ 
ووضعوا قوائم خاصة بهم أيضاً! في عالمنا المملوء برسائل 
التنبيه والإشعارات الحاسوبية» يودي اللجوء إلى «أسلوب 
قدیم)ء وكتابة الأهداف بنحو ظاهر للعيان على لوح» أو جدار» 
أو مرآة» أو حتى دفتر ملحوظات: إلى زيادة كبيرة في احتمالات 
أن تقوم بإنجازها. يقضي وضع أولوياتك في طليعة اهتمامك 


١ استراتيجية‎ 





على عوامل الإلهاء؛ ويساعدك في الحفاظ على تركيزك لتصبح 
الشخص الذي ترغب بأن تكون عليه. 


خلاصة 


على الرغم من أن مدة انتباهنا قد تكون أقل من السمكة الذھبیق 
إلا أن بمقدورنا أن نتعلم التخلص من عوامل الإلهاء؛ وزيادة تركيزنا 
على أمور تهمنا فى حياتنا. يساعدنا هذا فى الاستفادة من وقتناء 
وجهدناء والعمل بفاعلية على i‏ نشاط تنس OP‏ يجب أن 
لسعنيد هق القت dade Ul as‏ (ٹارإفن)غاراتما سان سن ؟ 
وأين؟ ولماذا؟ وكيف نتعامل مع التقانة؟ سيكون بمقدورنا توجيه 
نشاطنا نحو الاستمتاع بمستقبل أكثر سعادة. 


حافظ على تركيزك في غمرة التغييرب: 
” الاستفادة من «الشوكة الثالشة» (المبادئ والقيم 
الإرشادية)» لتركز طاقاتك. 
” التخفيف من عوامل الإلهاء لزيادة الإنتاجية. 
” الاختيار الفاعل لطريقة استجابتك للتقانة: ترئث» 
أو اقتناع» أو ريادة. 
> فهم نوايا الآخرين» إضافة إلى تحديد أهدافك. 
7 الو ر علي الات خام ہے الاغريين» لا AS JI‏ 
عنهم. 
وضع أولوياتك في طليعة اهتمامك. 


S 


”» عرض أهدافك في مكان ظاهر للعيان. 


الاستراتيجية رقم 2 
تعرّف إلى ذاتك 
كيف يساعد تقويمك لنفسك 


إلى التخلص من العوائق التي 
تعترض ثقتك بإمكاناتك 


فى اليونان القدیمةء صذق الفلاسفة بقوة أن معرفة الذات هى 
مفتاح الاستفادة من الإمكانات البشرية فتقشوا عبارة 520 
نفسك» على جدار معبد أبولو المبِجُٗل. منذ ذلك الوقت: أمعن 
فلاسفة» ورجال دی و کات على de‏ سواء الفکر فى طبيعة 
ہت رف bh‏ ا باهي dak‏ ابعر كين شير 
البشر الألم؟ ماهي المشاعره ولماذا تنتابنا؟ حتی وقت قريب» 
جاءت معظم الاستنتاجات من ملحوظات خارجية» أو عمليات 
تفكر. على كل حال» نمتلك القدرة OV‏ - بفضل التقانة - على 
ربط عالمينا الخارجي والداخلي بطرق لم يكن بمقدور سقراط 
أو co boul‏ تخيّلها. 

لقد تطوّرنا من استخدام خواتم عديمة القيمة لتحسين 
المزاج» إلى الكشف عن حالنا الوجدانية» إلى امتلاك تقانة 
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حقيقية لفهم مايجري داخل أجسادنا على مستوى فكري» 
وعاطفي» وحتى جزيئي"". نحن نشهد حقبة جديدة يستطيع 
الناس فيها الحصول على صورة شخصية» ولحظية» لما يوجد 
داخل أجسادهم من أعضاء خلايا» حمض نوويء وعالم كامل 
من جزيئات أعضاء صغيرة أخرى. بات بمقدورنا - باستخدام 
التصوير بالرنين المغناطيسي - التحديق فعلاً في الدماغ» لرؤية 
Slee Sas‏ مثل Syl‏ على اتخاذ القرارہ Sp Leb‏ 
إلى استجابات فيزيولوجية» مشل زيادة معدل خفقان القلب» 
والتعرق» والصداع. 


لقد تطوّرنا من استخدام خواتم عديمة القيمة لتحسين 
المزاج» إلى الكشف عن حالنا الوجدانية» إلى امتلاك 
تقانة حقيقية لفهم ما يجري داخل أجسادنا على مستوى 
gS‏ وعاطفي؛ وحتى جزیئي. 


لقد ساعدنًا العلم في فهم بعض نتائج المحفزات ELS‏ 
ویفیدنا حاليا فى إدراك تأثبرات olga‏ الإبيجايّة أيضا. 
على سبيل المثال» صار الرياضيون اليوم أضخم., وأقوىء 
للاستفادة المثلى من إمكاناتهم. ماذا لو قمنا بتبثي ذلك 
عصبون (خلية عصبية)» إلى مستوى نظام عصبي بأكمله؟ 
تمنحك معرفةالذات قوة كبيرة. فى هله الاستراتيجية 
الثانية» سأعرض عليكم كيف يمكن للتقانة مساعدتكم في 
استخدام تلك المعلومات لتعزيز سلامتكم. 


التحدى: 


و 


تعرف إلى Gal gall‏ التي تعترض طريقك 


على الرغم من كوننا بشراً واسعي المعرفة حالياً إلا أننا جميعاً 
نتخذ قرارات غير ملائمة من وقت إلى آخر؛ قرارات تعوق استغلالنا 
لاق إمكاناتها. زی اسبب إلى أنتا تفشر غالبا إلى المعرقة 
الأساسية بأنفسناء والتي تجعل عقلنا يشكل نماذج ملائمة Lie‏ يعد 
عملا gl di>‏ سا بالنسبة إلينا. 

المسكلة ةتكون لوكا أحباكا بعلومات :تنظ الماكافة 
لتمحيص فكرة ما كما ينبغي. على كل حال» عندما ننظر إلى 
الا عون سے كتشف فجوات كير فى غملية ASS‏ 
تعرف هذه الظاهرة باسم «خداع الحواف» (وهم بصري) 
وتستند على التجريبية (الاستدلال) عمليات معرفية تساعد 
على إنشاء إحساس سريع بالعالم» على الرغم من أنها قد 
تكون مغلوطة. لفهم آلية عمل هذه الظاهرة» ألقٍ نظرة على 
الصرر LS‏ عدبا bs‏ انی كل ape‏ يدا ماغات نی 
إضافة أشكال وخطوط يتراءى لك أنها cba pm ye‏ على الرغم 
من أنها ليست كذلك في الواقع. 

يعمل الدماغ بالطريقة نفسها في كل مرة نواجه فيها تحدّياً 
جديدا. يسجّل الدماغ معلومات رئيسة عن المهمة» من ثم 
يملا الفجوات بمعرفة وهمية (متخيّلة) - قد تكون دقيقة» أو 
لا - للحصول على استنتاجات. يتضح في معظم الوقت أننا 
مخطئون تماما بشأن مايجري. في الواقع» تراوح نسبة الخطأ 
سخ 1/50 ال a‏ ريما كنت اکر ols, Le bei‏ 
زوجك» وقد بات لديك الآن البرهان العلمى لهذه المعضلة! 


استراتيجية 2 


Î‏ ادة 


O 
Ñ 


لهذا السببء يقول علماء نفس» وكتّابء مثل دان أریلی: إننا 
في الحقيقة «غير منطقيين على نحو متوقّع» في عملية اتخاذ 
القرار. إذا أردت مثالا واقعيا عن طريقة تفكيرك على نحو غير 
متطقى» اسال والدا Leff‏ أو صديقا أو حنی dalle‏ عن 
ذلك. أنا واثقة CIOL‏ واحد منهم سيكون سعدا كر سد لاف 
تفصيلية من الأمثلة. Y)‏ تسأل نصفك الآخر ومن الأفضل أن 
تتركها/ تتركيه يصدّق أنك تظن أنها/ أنه عقلاني دائماً). 


AIL وم‎ 
TS لی‎ 


sg نک‎ 


ھت 





و کے 8 ee‏ و ا و Da‏ 
حواف خادعة رسمھا بیتر ھیرمز فوریان / شترستوک!“ 


إذا أردنا أن Lie Les‏ التغلب على التحدّيات» والاستفادة 
الاس فسخ LO]‏ حي أن كط كينب لاعفا 
الحا تی فا ال تسرق Lal‏ السديد يكن أن MISTS‏ 
bis‏ في إعادة تأطيرعملينات تفكيرنا لسغطيع الشروع في ce‏ 
الفجوات حيث نحتاج إلى مزيد من الحقائق» والمعلومات» 
التي تجعلنا نتخذ قرارات أكثر حكمة. لشرح الدور الذي تلعبه 
المعرفة الوهمية في حياتناء سأقص عليكم قصة: 








بع آلنی وک هت E ll‏ آلنی ظلدت ptt‏ لن 
برق سا Gees As al oe‏ فلا إلى ققماء 
عطلة نهاية أسبوع مع الفتيات» لذا وافقت من غير أن أمعن 
التفکیر في الأمر. بعد أسبوع من التدريب» قرّرت «صديقاتي» 
LI‏ يجب OF‏ 5 كفي تی الساق بدلا مق الضی۔اٹا؟ شعرت 
شرب STS‏ قد رت ا كدر ميو ميد Lin oly‏ لني 
الحذرسة Lee gE‏ كنت فى Ald‏ من العم |b‏ 
كدت أنهار؛ لأنني لم أستطع التنفس. منذ ذلك الوقت» رفضت 
og pel‏ مهما كلف الأمر. 


لک كانت تاك حجر رة گیا آئیے OV‏ د تسعد على 
معلومة واحدة فقط: صعوبة التنفس بعمر الخامسة. لم أعرف إن كانت 
تلك نوبة ربوء أو أنني قد ولدت برئة واحدة (حالة لم يشخصها 
I‏ طبيب في حياني)» أو أن ذلك لم يحدث بسبب الركض. بدأت 
تسجيل بيانات محاولة الجري مجدداء باستخدام تطبيق ماب-ماي- 
(MapMyRun) 05‏ الذي حدّد موقعي جغرافياً في أول خمس دقائق 
من الركض. فى أثناء أول حصّة تدريب لى» لاحظت أننى بدأت 
نفس بضعرت عند 36 ميل Lie)‏ الدقيقة الرابعة) T‏ 
طول المدة التي قضيتها لاستعادة 5 تنفسي الطبيعي (ست دقائق 
وكيف أشعر بقدميّ» ومعدل ضربات قلبي» والأحوال الجوية 0 
gars‏ نهدا عار el‏ بعل یی i ice‏ سا 
تصبح أنفاسي ثقيلة» وسجّلت تلك المعلومات. من ثم في الجولات 
القليلة الآتيةء بدأ وقت الجري يطول» وسرعتي تزداد وتنفسي يعود 
إلى طبيعته في وقت أقصر. امتلکت فجأة المعرفة الحقيقية يمكنني 
الجري أربع دقائق على الأقل من دون صعوبة في التنفس oN:‏ 
تكن قدرتي الكاملة معروفة بعد. 


استراتيجية 2 





بعد ستة أسابيع (في منتصف ملة تدريبي)» تخيّلوا أنني 
CLS,‏ خمسة JL sl‏ فى الال حبق كنت اقضی اجاڑتی. 
فی هذا ص لت هذا ال ين عا dt Rasy‏ 
وقد تطلت مجموضة من المعارك الصخبرة» والقرازات (dele AN‏ 
التي جعلتني أعيد التفكير فيما ظننت أنني كنت أعرفه عن 
اموي دلول تيان رت een‏ وعدت سے Pas‏ 
سے تی ema eee tee‏ سياف اميل 
من دون توقف! 

يمثل هذا الإنجاز Ll‏ إحدى محطات الفخر في حياتي» 
لا لأنني أنهيت السباق be‏ وإنما لأنني تغلّبت على عقبة 
كؤود قد عانيت منها طوال أعوام أيضاً. غيّر تقويمي الإيجابيّ 
لسلوكي» وحصولي على as pares‏ أو اثنتين» من البيانات كل 
شيء في حياتي. 

تهدد المعرفة الوهمية بعرقلة عملية صنع القرار» وتشوه 
تصوّرنا للحقيقة. تتوارى هذه الأفکار الهدّامة فى أصغر ASV‏ 
وأكثرها عزلة في أذهانناء وفي همسات الكذب داخل عقولناء 
وبذور الشك المنتشرة فی كل مكان» وتعوقنا عن الاستفادة من 
كل إمكاناتنا. إن أهم fale‏ فى اقضاڈ قرارات أفضل هو قضاء 
GIES,‏ للتفكير بإمعان فى التفاصيل التى تكوّن البيئة المحيطة 
يدا ere ene‏ لاس ےہا الا «من الصعب رؤية 
الا سسب الا جار س سی الات RET‏ لد لا AS)‏ 
لن تکون هناك غابة من دون أشجار. 


تهدّد المعرفة الوهمية بعرقلة عملية صنع القرار» وتشوه 
تصورنا للحقيقة. 


نعرّف التفاؤل في جود ثنك بأنه «التصديق بأن سلوكنا مهم». 
عندما نتشبّث بهذه الفكرة» نبدأ التحكّم بتلك اللحظات الصغيرة» 
مدر کی Lgl‏ بست مجرة أفكار od le‏ واتما غسارات حاسمة 
تُكوّن مستقبلنا. يصير التّغییرمستحیلاً من الناحية الفعلية» حتى 
تصدّق أن سلوكك پُحدث فرقاً. تحظى بفرصة كل يوم لاتخاذ 
قرار فاعل بأن سلوكك مهم فعلاًء من أجل نجاحك وسعادتك» 
ليس في المستقبل البعيد وإنما حالآء وهنافي حياتك. 


نعرّف التفاؤل في جود ثنك بأنه «التصديق Gk‏ سلو كنا مهم». 
عندما نتشبّث بهذه الفكرة, نبدأ التحكم بتلك اللحظات 
الصغيرة» مدر كين أنها ليست مجرد أفكار cB ple‏ وإنما 

خيارات حاسمة تكوّن مستقبلنا. يصير التغييرمستحيلاً من 
الناحية الفعلية» حتى تصدّق أن سلوكك يُحدث فرقاً. 


الاستراتيجية: 
الاهتمام بقراراتك المصغرة 


تبادل أفراد أسرتي» بمرور السنين» المزاح بشأن حبّي 
لجداول برنامج إكسل. «مرحباً إيمي» سنذهب إلى دار العرض» 
هل تريدين تنظيم جدول بشأن ماستراه؟4. من الإنصاف 
القول إننى قد كسبت هذه السمعة عبر استخدامى للجداول 
الإلكترونية في تقويم كل نقطة تحول في حياتي» وفيها إمكانية 
الزواج» أو تغيير مھنتي؛ أو الانتقال» أو حتى إنجاب طفل ثالث. 

۱ و و یں 2 l‏ 

على الرغم من هذا أبرّر قضاء ساعات لا تحصى في المثابرة 
على تلك الخيارات بأن کل واحدٍ منها «قرارٌ مهم جذا!!). 


استراتيجية 2 


اف ادة 


e) 
(00) 


على كل خال EAE‏ الأ بالقرارات ty ell‏ 
عاك اما el Lil Uf toy le dep wy‏ لات 
بنات وکلہن اید ا يوني غالبا شل Ub‏ ال سایسی E‏ 
صنعي للقرار تنم على مسار قد لا يكون الأمثل لوقتي» أو طاقتي. 
أتخذ بنحو تلقائي قراراتٍِ مصغرةً بشأن تأجيل أعمال معيّنة» أو 
التخلف عن الحصّة التٌدرييبّة مجدداء أو الد على مكالمة هاتفيةت 
أو السّماح لبناتي بمشاهدة برنامج آخر لأتمكن من إنجاز ما أريد 
القيام به. أفعل هذا من دون أن آخذ بالحسبان التأثيرات المتداخلة 
لتلك القرارات الصّغيرة فى حياتى. أدعو هذه الإجراءات ب 
اغيارات عفاود ols‏ اء العادات: ترون AL sd‏ 
ال را السب في ا07 علي قوج أو تر 
التي تمنحك موطئ قدم ثابت لمواصلة تسلق المرتفع. 


تكون الخيارات المصغرة السبب فى انحدارك الزلق على 
سفح جبل» أو الصخرة التي تمنحك موطئ قدم ثابت 
لمواصلة تسلق المرتفع. 


م رانك اتضرۃ تی نتر عور قراطة ارصتہ اضر 
العقبات أمام إنتاجيّتناء وسعادتنا اتی نهاية المطاف. يصف ليس 
مكيون؛ الرئيس التنفيذي لشركة بريدكتابل سَكسيس Predictable)‏ 
595. القرارات المصغرة بأنها (العامل المهم الذي نتجاهله من 
أجل إدارة شركة ناجحة). في مدؤنته لموقع (إنك.كم) يشرح أنه 
يُقَوّم غالبا الشركات من خلال القرارات الصّغيرة التي يتخذها صغار 
الموظفين: الابتسامةء والنظر إلى العينين» والاهتمام بالتفاصيل» 
وحضورهم إلى العمل في الوقت المحدد. يتخذ الموظف العادي 
بين 25 و30 قرارا مصغرا كل يوم. يضيف مكوين بلغة الأرقام: (بالنسبة 


إلى شركة يعمل بها10 موظفين فقطء هذايعنى شيئاً بين 300-250 
حالة نجاح-أو-فشل تجري کل يوم. )2 OL‏ معظمها على التحو 
الصحيح» ستكون من الرابحين؛ LAT‏ إذا فشلت في ذلك» فستخسر)©. 

تبدو القرارات المصغّرة منفصلة غالباً عن التزعات الأوسع انتشاراً؛ 
LAY‏ نقنع أنفسنا نها صغيرة جدًا في سياق أمور أكبر کثبرا ولا نُحدث 
ترقا ا ضرق نے ات ارات سی اچ ها تی السا jaa hol‏ تا 
ابا وإنما تتكوّن عبر سلساؤمن الخطرات الصغيرة التي تقوم بها 
بمرور الوقت» سواءً بنحو egla‏ أو لاشعوريٌ.. يعرّف مالكولم غلادويل 
هذا STEN‏ الأراكمى على أنه «نقطة الشرازن؛: أو تلك اللحظة الشحرية 
لی هار ها ر تع ار ره اماف لے آرالست 
تعش رحدل تار قي Oe tll‏ شل تیر LAL aT‏ يقال إن جام را 
يخفق في إحدى جوانب العالم يمكن أن پُحدث تغييراً على الطرف 
الآخر من الكرة الأرضية)» يكون للقرارات المصغرة تأثير تراكمى 
يعات سار رها و tatu‏ مو l‏ 


لا تکون أكبر القرارات التى نواجهها فى الحياة أحداثاً منعزلة 
أبدأء وإنما تتكوّن عبر سلسلة من الخطوات الصغيرة» التی 


نقوم بها بمرور الوقت» سواءً بنحو واع» أو لا شعوري.. 


Soles ole tle tbs posi ULL Lalo, SY‏ فط راتا 
على ثقافة مؤسستك أيضاً. إذا كنت بين SI‏ 187 من الموظفين في 
العالم الذين يشعرون بالعزلة عن وظائفهم» يمكن على الأقل أن 
ترتاح حين تعلم آنك لست الوحيد في هذا7. لکن تخيّل لحظة ما 
سيحدث إذا بدأ 87 من العالم برؤية يوم العمل على ash‏ سلسلة 
من القرارات المصغرة. أو الفرص المتمايزة لإجراء تغيير شخصیٔ 
Gabe!‏ في حياتهم» إضافة إلى ثقافة وبيئة العمل. 


استراتيجية 2 


Wen‏ ادة 


100 


hele أو‎ lle Fie led Rall قراراتف‎ Jus 

أو أسرتك؟ هل يحفز الخوفء أم الحقائق» خياراتك؟ هل تتذمّر 
يشان tle‏ أو تعمل کون أفضل؟ فى ioe] pw Viola‏ 
سأصف أربع طرق لاستخدام التقانة» من أجل مساعدتك فی 
الاهتمام بقراراتك المصغرة؛ والاستفادة المثلى من إمكاناتك. 


هل أنت ملائم ٹھذا؟ 

أعلن الفيلسوف القديم بروتاغوراس على نحو By pre‏ أن 
olde OLS YD‏ قل Sy ELLE‏ قد تکرۃ الغبارة PSM‏ 
انسجاماً مع وقتنا الحاضر هي «مقياس كل الأشياء إنسانيٌ». wal‏ 
آلاف الأشخاص المعجبين بهذه الفكرة» في أكثر من ثلاثين بلدا 
إلى حركة إلكترونية تدعى «القياس الكممى Quantified) (oI‏ 
1. يلتزم أفراد هذه المجموعة ب «تسجيل بياناتهم الحيوية)» أو 
في محاولة لفهم الطبيعة البشريّة على نحو أفضل©. 


أعلن الفيلسوف القديم بروتاغوراس على نحو معروفٍ 
أن «الإنسان مقياس كل الأشياء»» ولكن قد تكون العبارة 
الأكثر انسجاماً مع Lady‏ الحاضر هي «مقياس كل 
الأشياء إنساني». 


لكب جرف الہ سكل ااال 1ع pel‏ 
أن يعيش اللحظة ببساطة؟ ربّما تندهش حين تعلم الجواب: 
افك اس ا الما ise Nea Sasol‏ 
في نموذج أو آخرء في إحدى مراحل حياتك» باستخدام 
ساعة رياضية» أو عدّاد خطاء أو جهاز رشاقة» أو حتى آي- 


قوق د Sie Et‏ رض اراس اآرماسھے> 
بيو عن الإنترنت» يقيس 169 من الأمريكيين مؤشراً واحداً 
على الأقلّ مرتبطاً بالصحّة باستعمال وسائل إلكترونية» وهو 
رقم يرتفع بسرعة"“. على الرغم من أن تسجيل البيانات 
الحيويّة یستخدم على نطاقٍ واسع لمراقبة الصحّة الشخصيّة 
إلا أنه يمكن الاستفادة من ذلك لقياس جودة الهواء (تطبيق 
كرشي (Koto Air‏ أو استهلاك الطاقة ة (تطبيق نيست (Nest‏ أو 
حتی ok sa‏ (سبكتاكلز Spectacles‏ من سناب شات) EN‏ 
تسجيل البیانات الحيويّة» بإيجاز» مجزد طريقة لدراسة نفسك» 
والعالم من حولك» بمرور الوقت. 


كانت بعض ألمع العقول في العالم قد أشارت إلى فكرة 
تدوين البيانات الحيويّة؛ قبل وقت طويل من ظهور الهواتف 
الذكية والحراسیب,: كان معروفا عن ليوتازدوةافشى أنه يحم 
المحيط به. بنحو مشابه» احتفظ بنجامين فرانكلين بدفتر یومیٔ 
لمتابعة تقدّمه في التحلّي بثلاثين فضيلة شخصية» ستؤدّي إلى 
تممه الک ال الاعلاتی eo ISIS Cos‏ فى سور الذاتية الت 
ge‏ ا و Ge‏ ومدق سے leg law,‏ عا pS‏ 
مماقدتخیّلت, لکن شعرت بالرضا لدى رؤيتها تتلاشى). 
سڈ راك oe ee‏ سيرد 
البيانات الحيويّة» والاستفادة منها في إجراء تقويم ذاتي. 


نحن محظوظون كفاية اليوم؛ WY‏ نعيش في عصر نهضة 
۵+“ 80 ة التي نفهم» 


استراتیجیة 2 





نحن محظوظ ون كفاية الیسوم؛ لأننا نعيش في عصر نهضة 
ہس بب ہو ہو کت ة التي نفهم» ونراقب 
فيها أنفسنا. على خطا دافنشي وفرانكلين» يتقدّم عدد من الأفراد 
على الطريق أمام باقي الثاس لاكتشاف فوائد تسجيل البيانات 
الحيويّة» ومعلومات تحسين الحياة (فك شفرة مایجعلنا أفضل 
Qs‏ يبرز بين أفضل مس جلي البیانات الحيويّة كل من كريس 
دانسي» الذي یستخدم عدداً من أجهزة المراقبة لتدوين CEL‏ عن 
نفسه""'؛ ونيكولاس فلتون» الذي قد حول معلوماته الحيويّة إلى 
رسوم بيانية (و تثقيفية تثقيفيّة)2"؛ ونابغة التسويق تيم فيريسء الذي دمج 
الاهتمام المتزايد بالإنتاجة مع التلعيب (ممارسة الألعاب) لتأليف 
كتاب صنفته نيويورك تايمز ضمن الأعمال الأكثر بيعاء وبرنامج 
بعنوان «أسبوع عمل من أربع ساعات». تبنى هؤلاء الأشخاص» 
أصحاب الأفکار النيّرة» نمط حياة خارج نطاق المألوفء لزيادة 
وعيهم بذاتهم. وتحسين معيشتهم. 

لا ینبغي أن يستغرق تسجيل البيانات الحيوية وقتاً طويلاً أو أن 
يكون معقداً Loly‏ ببساطة وسيلة لمتابعة عاداتك بطريقةٍ إلكترونيّة. 
الفائدة من القيام بهذا هي آنك تلقي نظرة مؤتمتة على معلوماتك. 
انبر اقصاہی pe ole,‏ هذه البيانات هدر النکسال أن افيد 
Lag‏ فى tle‏ را اميد سق كلتك الطاربات ال Eo‏ 
تغيبرات إيجابية في طريقة عيشي. يكتب فيكتور لي؛ الأستاذ 
المساعد في جامعة ولاية يوتاه: (عندما تنظر إلى البيانات عن 
نفسك» لاترى بالضرورة نقاطاًء أو خطوطاًء أو فواصل» وإنما وصفاً 
ا ا ا ا کا اتات ار نیب 
الخبرة عن طريقة سرت سے ا نہ 
ويمنحك حافزاً للتفكير بتلك المعلومات». يساعد السياق في 


ملء الفراغات» وتسليط الضوء على أنماط قد يكون من الصعب 
معرفتهاء أو ملاحظتها؛ لأنها متوارية خلف المشاعر. 


ما يثير اهتمامى بشأن تسجيل هذه البيانات هو احتمال أن 
أشهد نهضة فى حياتى» وأن استفيد من تلك المعلومات 
الصغيرة لإجراء تغييرات إيجابيّة في طريقة عيشي. 


تابع «لي» لاحقاً بعرض هذه الطّريقة عن التحسّن المتواصل 
نے اعات ‌ستارب E‏ لتطوير E E‏ كما شو ووت 
التلاميذ وت أكثر موثوقية من الاستقصاء»”'. طبعاء ليست 
اليانات ly gaily‏ جديدة على ty‏ السف» لكو لی يظن أن 
كل تلك الاختبارات» والمعاييرء لا تفي بالغرض. يشرح: BD‏ 
ركزنا الجهود المرتبطة بجمع البيانات على التقويم فقط» من 
دون تطوير تقانات تشجع الطلاب على الاستفادة منهاء ومنح 
المتعلمين معلومات عن تقدّمهم, لن يكون هذا مفيداً لإنجاز 
الهدف الحقيقيء أو لطلابنا على حد سواءً». عوضاً عن هذاء 
يدافع عن تعليم التلاميذ لغة تحليل البيانات (تحليل القيم 
aL‏ وتصوٌر البيانات» وتعرّف (LLG‏ وعملية التعلّم AS)‏ 
ولمادا دت الاميرة: 


تكون الأبحاث عديمة الجدوى إن لم تتشع حياتنا 
او ری ET‏ 


انی گے atl gd‏ سا ا اد السرت إنقاء اها me‏ 
سكيد هين LIL OS‏ جاس ا شی درا پت اتی 2007 


تضمّنت إجراء فحص بالژنین المغناطيسي. شعر بالفضول بشأن 
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النتائج» وطلب الاحتفاظ بنسخة من تلك البيانات FSS‏ 
كشفت الدراسة عن وجود شذوذ بسيط في دماغ كيتنغ» قرب 
مركز الشم. تلقى نصيحة بإعادة الفحص بعد بضعة أعوام. في 
0ء أجرى ستيفن صورة أخرى بالرنين المغناطیسي؛ لم تکشف 
أيّ تغييراتٍ في حالته؛ مما يشير إلى أن ذلك التشوّه حميد على 
le‏ هلي كل idle‏ لاحظ ستيفن في 2014 أنه يشم رائحة 
خل مدة ثلاثين ثانية كل يوم. طلب إجراء فحص ثالث بالرنين 
المغناطیسي؛ ليكتشف آنذاك أن التشوّه قد نما إلی ورم بحجم 
كرة قاعدة. لحسن الحظ» خضع كيتنغ بعد شهر تقريبا لجراحة 
ناجحة لإزالة الورم؛ وعاد إلى العمل بعد أقل من أسبوع من 
ذلك. للمساعدة في دراسته الذاتية» جرى تصوير كيتنغ وعمليته 
الجراحية: التي استغرقت عشر ساعات ليتمكن من التعلم من 
EENE‏ سكين كل الج ران E E‏ علي E‏ 
مشكلة علمية» ونجح في إنقاذ حياته. بوصفه Leg‏ يعمل الآن 
في قسم الهندسة الميكانيكية في معهد ماساشوستس للتقانة» 
يستفيد ستيفن من مقاربته في الدّراسة الذاتية والتعّلم المتواصل» 
لتحسين معرفة الآخرين بهذا الشأن أيضا. 

لديناء مشل ستيفن» القدرة والإمكانية الآن لدراسة أنفسنا على 
عذّة مستويات باستخدام أجهزة محمولة يمكن أن تساعد على 
تسجيل معلومات متعلقة بصحتناء وإنتاجيتناء وسلامتناء وسعادتنا 
أيضا. يساعد تسجيل البيانات الحيويّة على دراسة وربط LLG‏ 
مختلفة تتعلّق بالطرق التي تور بها false‏ غير مترابطة ظاهرياً 
مثل الطقس» وجودة الهواء» وحتى التوقيت» على مزاجنا وإنتاجيتنا. 
تسهم هذه المعرفة في زيادة وعيناء وتساعدنا في الابتعاد عن 
أنماط سلوك سلبیة لاشعوريّة نحو مزيد من الخيارات الإيجابيّة 
الواعية» التي تدفعنا في النهاية نحو مزيد من النجاح والسّعادة. 


بالامت ها من فقيو لها Lind 9 og bell‏ محل الہت کات 
يمكن أن يقدّم تسجیل البيانات الحيوية وسيلة قيّمة لتعزيز قدراتناء 
وسعادتنا المستقبلية. er‏ لدراسة أجرتها راكسبيس (Rackspace)‏ 
فى 2014 بات موظفون يضعون أدوات LLG‏ للارتداء أكفر Ua‏ 
ا دوؤاد pals‏ فو رظاقرب سے اھ /5". هذا رائع؛ 
لآن الأجهزة القابلة للارتداء لا تغيّر السلوك على نحو مباشرء 


وإنما تزيسد بیسساطة الوعي والبصيسرة. ماه 5 


کے حاتف اوت اص 


بالاستفادة من فضولنا الفطري» ورغبتنا بحل المشكلات» 


يمكن أن يقدّم تسجيل البيانات الحيوية وسيلة قب قيّمة لتعزيز 
قدراتناء وسعادتنا المستقبلية. 


تقويم تقدمك 

كيف ترق إن گنت ST‏ سبعادة فعللا یپور 
الوقت؟ إن كان تعزيز رفاهك يودي في الواقع إلى 
زيادة إنتاجيتك أو نجاحك؟ على الرغم من أن تطبيقات 
كثيرة تضم مقاييس لمساعدتك في متابعة تقدّمكء. 
إليك بعض الأسئلة الإرشادية لمساعدتك في تقويم 
تطور J‏ لتك: 

1. ماهي التغييرات التي قد رأيتها في الأسبوع 

العاسی؟ الپ ؟ الس 


2. ماذا يمكن أن تتعلّم من هذه التغييرات؟ 
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3. هل لاحظت أي نتائج أو توجُھات غير معتادة؟ 
4 ماهى المعلومات الأضافية الت ستتكوة معرقتها 


مفيدة ؟ 


5. ماهى الخطوة (التعديل) التى يمكن أن تتخذها 
-J‏ ین نتائ ك؟ 








نشط معلوماتك من أجل التغيير 
تما al ge] ole plead‏ مض انر التخی والقوة على كل 
حال» كمايقول شقيقى شون فى أحاديثه غالبا: «المعلومة وحدها 
تعبت قير الا کرد الياناه اتا ای اه 
قضيرة شاا عة اتا الات ار و شاعا فى مغرف مدا خی 
فعله بتلك المعلومات: وتدفعنا إلى إنجاز عمل ذي مغزى. ٠‏ 


لاتكون البیانات مفيدةٌ وملائمة إلا حين pli‏ تبصرة بشأن 
عملية اتخاذ القرارء وتساعدنا في معرفة ما ينبغي فعله بتلك 
المعلومات. وتدفعنا إلى إنجاز عمل ذي مغزى. 

لميكن بمقدورناء حتى وقت قريب» إلا جمع البيانات فقطء 
ولكن لم تكن لدينا فكرة Lis‏ نفعله بها. بعد طرح lL‏ 
الاك أول فرق كان 00 مو ال ان قحي لاوائرڈ 
يرتدونها بعد ثلاث شهور من ذلك. لماذا؟ OY‏ المستخدمين لم 
تكن لديهم فكرة Lie‏ يفعلونه بالبيانات التي تزؤّدهم بها. أتذكر 
حين أهداني زوجي في عيد الميلاد ساعةً تضم تطبيقا لمتابعة 
الرشاقة. في البداية» بدا شريط المعصم البرتقالي السميك مثل 








سوار مراقبة إلكتروني. على كل حال» التزمت بتجربة الساعة 
et‏ اون eels Lite‏ يبا کاو ال المفضلة عندي هي 
في الواقع تطبيق رصد النوم» الذي ساعدني في رؤية معلومات 
بصرية عن سبب إرهاقي المتواصل أول مرّة في حياتي. لم أكن 
استيقظ لتهدئة طفلة تبكى عدة مرات فى الليل فقطء وإنما 
Lay ail‏ ظوبيلا للاستغراق في الوم كل مرة نضا ما بكرن 
حلقة مفزعة تجعلني خائرة القوى في اليوم الآتي. راجعت 
تطبيق السوار لأرى ما يمكنني فعله بشأن تلك المعلومات» وقد 
عرضت واجهة المستخدم البهيجة جدًا معلومة باهتة عن ضرورة 
النوم وقتاً أطول؛ لأكون أكثر نشاطاً في اليوم الآتي. الغريب 
أنني لم أحطّم تلك الساعة فوراً. عرفت أيضاً أن هذه البيانات 
المحدودة لا تكشف الصورة كاملة. هل كنت أشعر بالقلق وأنام 
بنحو متقطّع؟ هل كنت أحصل على كفايتي من الأكسجين؟ كيف 
أثرت خياراتي الغذائيّة في اليوم السابق على نومي؟ هل تحشنت 
جودة نومي بمرور الوقت؟ لم تكن هناك ببساطة معلومات كافية 
يمكنني الاستفادة منهاء وكافحت لأربط النقاط بعضها ببصض. 
لحسن الحظء كانت تطبيقات مشل فیت-بت (Fitbit)‏ قد تحسّنت 
كثيراً في الأعوام الأخيرة» ولم تعد تدم البيانات فقط وإنما 
Ss‏ ها لها Lexa)‏ 

تقودنا الموجة الآتية من التقانة والابتكار نحو كسب معرفة 
طرانة پچھر سارمات بو شاف رب ل إعدات شيرات 
سلوكية إيجابية06. على سبيل المشالء يستطيع تطبيق (آد-آب؛ 
(Addapp)‏ (قل ذلك عشر مرات بسرعة!) جمع بياناتٍ من 
برامج متعددة على GI‏ هاتف ذكي لتقديم اقتراحات عن حميتي 
الغذاكة A ty‏ بدا he‏ سار کے الشساق. يحرف 
اطیح سود رودي ome pre‏ إلى انی ee‏ فا 
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على كل حالء إذا استطعت مشي 2000 خطوة إضافية کل يوم 
سيكون بمقدوري زيادة فرص استمتاعي بنوم هانئ في الأسبوع 
القادم .هذاه تحديداًنوع المعرفة الغی يمكندي sole‏ منها! 


تقودنا الموجة الآتية من التقانة والابتكار نحو كسب 
معرفة عملية» بجمع معلومات من حیاتناء ومن aó‏ إحداث 
تغييرات سلوكية إيجابية. 


سباير ستون (Spire Stone)‏ جھاڑ Je‏ للارتداء» يمكن تثبيته 
بالحزام أو على الصدر لقياس أنماط التنفسء ومعرفة إن كنت 
تشبعر بالاسيترخا» ارال ن أو تخاول الم گیت سفن pha‏ سكن 
من عمل عالم النفس الاجتماعي روي بومیسترہ الذي كتب مرة: 
«(عملية صنع قرار جيّد ليست سمة شخصية؛ لأن الحال هي التي 
MOLI‏ يتابع ليشرح أن الناس الأكثر ضبطآً للتفس ينظّمون 
حياتهم بطريقة ة تحافظ على قوة افو ولول عم اض 
القرار فی أثناء الأوقات الصعبة (حين تكون date‏ أوغاضباً 
اوو T‏ سك يساعد سباير الأفراد في te‏ 
إطالة أمد تركيزهم بجعلهم يتخذون القرارات الصعبة في بداية 
اليوم» حين يتمتعون بطاقة كافية» وترك المهمات الزوتينية أو 
السيظة إلى ساس E Nhs.‏ الاصحاقلماشن 
CL ls‏ مرخ دون أن تضطر إلى العمل ساغات اط )8 

تكوّن تطبيقات مشل هذه جزءاً من حقل معرفي بدأ ينبشق 
ERS‏ ويدعى «تقانة الإقناع»» التي تستكشف طرقاً قد Lbs‏ 


= أو تدقعنا - بها التقانة لتغيير سلوكنا على نحو إيجابى. فى 


بداية التسعينيات» بات طالب الدكتوراه في ستانفورد ب. ج. فوغ 
معجباً بكون «الثّقانة ... قناة لمساعدة البشر على إنجاز أهدافهي 
والتأثير على الناس ليعملوا بنحو أفضل» وتغيير المؤسّساتء. 
و - نعم - تغيير العالم)”". تابع العمل LEY‏ لتأسيس مختبر 
تقانة الإقناع في ستانفورد الذي يعمل حالياً على مجموعة من 
تطبيقات هذه التقانة» وتراوح بين تقديم أمازون توصياتٍ لك 
بشأن المنتتجات التي قد تكون مھتمًا بهاء إلى قيام مایکروسوفت 
بتزكية أصدقاء لك. 


PEENE بهذا الوك‎ co oh Ale شر کات‎ cal 
من علم النفس والاقتصاد السلوكي لتكون بمثابة «عوامل تأثير»‎ 
في تصميم برامجها. على سیل المثال» وظّفت شركة البرامج‎ 
فريقا من مصمّمی‎ (Habit Design) هابيت ديزاين‎ dell 
(Gadi الآلعاب» إضافة إلى مختصين من حملة الدكتوراه في‎ 
لتطوير أول منصّة اختبار سريري مدعم بالأدلة» من أجل تطوير‎ 
عادات إيجابية» ومستدامة. استطاعت هابيت ديزاين» بالاستفادة‎ 
من ورشات عمل إلكترونية» وتمرينات نذية» وحوافز مدمجة»‎ 
إنجاز معدل متابعة مدهش بلغ 80/ بعد ثلاث شهور (مقارنة‎ 
ببرامج تقليدية مشل الحلقات الدراسية» أو الاستشارات» التي‎ 
تفقد عادة 80/ من المشاركين في الأيام العشرة الأولىء وفقا‎ 
التفیسذی لشركة هابيت دبزاين)*. على‎ (SI لمايكل كيم؛‎ 
التي تنتج أدوات‎ Cawbone) نحو مشابهء تستخدم شركة جاوبون‎ 
تسجيل بيانات الرشاقة» «مدربا ذكيا» افتراضيا لإرسال رسائل‎ 
إلى مستخدمين» من أجل مساعدتهم على زيادة المسافة التي‎ 
يقطعونها مشياً بنسبة 27/» وتحسين نومهم مدة ثلاث وعشرين‎ 
OPENS دقيقة إضافية كل‎ 
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تقانة الإقناع موجودة في كل مكان حولناء وهي تغيّر فعلاً 

يقة تفكيرناء ومسار تطوّر عاداتنا. Lab‏ لاتهدف کل تقانات 
الإقناع إلى جعلك تتحرّك في الاتجاه الصحيح. تنتج التقانة 
LS‏ مؤيندا مق ISG‏ الأسهيلاكية EAS 2 rol ny ody gill‏ 
Lat‏ استخدام تلك المعلومات لجعلك تنفق مزيداً من 
الأموالء أو تبني سلود معيّن. هذا النوع من التسويق فاعل جدا؛ 
لأنه یستھدف قراراتك المصغرة فی لحظات بحثك عن معلومات 
فى gil dbl ay pty tthe‏ ام امرف إلى ونع SASS‏ 
في اتجاه معين. تخيّل صعوبة الالتزام بمیزانیّكك إذا استطاعت 
الاجر أن تحرف se olay OL SM jo alee Litt‏ 
نافذة العرض قبل أن تدخل إليها. أو حاول فقط أن تتوقف عن 
شرب القهوة إذا كان مطبخك المؤتمت في منزلك الجدید يعرف 
أنك تحب كوباً Lab‏ منها في الصباح» ولم تخل عن تلك 
العادة أبدا. 





أسس ستيف مان (إلى أقصى يسار الصورة ) مشروع الحوسبة القابلة للارتداء في معهد 
ماساشوستس للتقانة» وكان Sol‏ عضو فيه ألهمت هذه التماذج الأوليّة الباكرة حقلاً 


جدیداً من الأبحاث. (http://wearcam.org/nn htm)‏ 


كبر سيناريوهاث مقل هذه Vig‏ إذاكانت هناك شركات 
تنفق الملايين لجمع بيانات عنك» ومعرفة ما تفكر فيه لماذا 
ابت سردات البو ساسا جك بريه 
خطوة واحدة على الأقل؟ تتحسّن تقانة الإقناع في «معرفتك 
على نحو أفضل» عبر جمعها بيانات عنك» ولكن الحقيقة هي 
ألما تسق هناك اس سے قرار كلف انس لاہ تشب 
بأن تصبح عليه في المستقبل. في كتابه «تقانة الإقناع: استخدام 
ee‏ پور ہہ 
أن الثقانة لا ی: تی أن أكون A‏ إطلاقناء رات یسب TEA‏ 
لدينا ا ales oe‏ ومتى» وأین ولماذا ندع العالم 
الرّقميّ یدخل حياتنا؟ (في الاستراتيجية رقم 3 سأطلعك على 
بعض التطبيقات المصمّمة خصيصا ل «دفعك) نحو اتخاذ مزيد 
من الخيارات الإيجابيّة في حياتك). عندما نمعن التفكير بطريقة 
استخدامنا للتقانة والمعلومات التي تكوّن قراراتناء نصبح أكثر 
فطنة بشأن محاولتنا الاستفادة من كل إمكاناتنا. 


کک 3 © 8 2 لباك 


اصطحبت ابنة شقيقي قبل بضعة شهور إلى متحف بروت 
للعلوم في دالاس. كان هناك عرص رائمٌ عن تقانة النّانو حيث 
Cee‏ 25 دک سی ضکكم . لرؤية 
لال أكشر وض Late |e LN pith po tel‏ 
للأطفال؛ وهذا ما فعلته الصغيرة بابتهاج عدّة مرات؛ مما جعل 
الصورة تكبر وتتضخم. بدا أنه لا توجد نهاية لقدرات التكبير 
حين ركز المجهر على أصغر الجزيئات في كل خلية. كان العمق 
والتفاصيل مدهشين حقاً! على الرغم من أننا كنا ننظر إلى Sal‏ 
الجسيمات الموجودة في حشرة» إلا أن المعرض جعلني أمعن 
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ھ0 ادة 


التفكير بشأن مدی تعقيد وروعة الطبیعة البشريّة. عندما تقضي 
وقتاً في Kit‏ بطريقة عمل عقلنا وجسدنا Las‏ يمكن أن تكتشف 
مصادر شتى للتبضر. 

إذا كان بمقدور عقولنا ترك بصمة خاصة بهاء كما تفعل أناملناء 
كيف سيبدو شكلها؟ يتمتع كل منا بمزيج فريدٍ من المعرّفات 
(ميحددات الهوية)» ویتمٹل ذلك فی طريقة تفكيرناء وتصرفنا 
۷ کی نک ار یی ی E E‏ طض رتشرات 
فقط عن هذه المعرّفات. على كل حالء إذا كان بمقدوري التلويح 
بعصا سحرية ووضع تقرير أمامك يطلعك على كل ما ينبغي أن 
تعرفه عن عقلك وجسدك هل سيكون بمقدورك أن تتعرّف إلى 
نفسك؟ الجواب لاء على الأرجم؛ لأننا لم نمتلك إطلاقاً هذا 
النوع من المعلومات لتقديم تلك الصورة الكاملة عن أنفسنا. 

على كل حال» يمنحنا اقتران الثورة التكنولوجية بأخرى معرفية 
وسيلة جديدة قاعلة مكنا استخداميافى Led glows‏ الاسغادة من 
كل إمكاناتنا. يمكننا OW‏ لأول E‏ اغ ال مار 
خلف الستارة المعرفية لرؤية طريقة عمل أذهاننا. عندما ننظر إلى 
أجسادنا وعقولناء يمكننا في الواقع الانتقال إلى مستوى أعلى من 
الفهم ل «بصمة عقلنا» الفريدة» التي تضم عمليات التفكيره والنواياء 
والأهدافء والاهتمامات. بدأنا حاليا ربط تقانات جديدة بهذه 
الدراية» وصرنانتمتع بالقدرة على معرفة أنفسنا وتوجيه أفعالنا 
عمق کی وک Esha‏ اهنا يطرق BN‏ ری 


يمنحنا اقتران الثورة التكنولوجية بأخرى معرفية وسیلةً 
جديدة فاعلة يمكننا استخدامها فى محاولتنا الاستفادة من 
كل إمكاناتنا. 


بعد استخدام الأجهزة القابلة للارتداء إحدئ أفضل الطرق 
لكسب هذه المعرفة عن تعقيدات حياتك اليومية. تأتى هذه 
الأدوات بكل الأشكال والأحجام اليوم» من ساعات إلى ثياب» 
ومن ملحقات أحذية إلى قلائد. لقد ابتکر باحثون من معهد 
ماساشوستس للتقانة نماذج أوّلية لوشام مؤقتة» وحتى ملصقات 
فنية للأظافرء يمكن أن تعمل وسيطاً لهواتف ذكية»ء وأجهزة 
ol 13,‏ بي لھا ہے انتشار معدات وأجهزة جديدة في 
الأسواق» من السهل توقع ارتفاع احتمالات زيادة الإنتاجيّة. 
وتحسين القدرات A Sb I‏ ومنع الإصابات» وكسب معرفة 
مسبّقة بشأن القرارات الصحيّة» وحتى معرفة توقيت تقديم فكرة 
ا إلى tle ss JS pe‏ سا على Ligetye‏ تی السا تاليف 
هذا کاب ى Asa‏ انس ردص تا برعا با درل 
وت bo‏ لان الوق شهدت E‏ نسية 144 فى صدذ 
الأجهزة القابلة للارتداء العام الماضي. TE E‏ ك 
de sl‏ تسر رسخ الا ف لحظة ade OK Le [Erg‏ 
خن تكش ف بسرغة الأجوبة على الأسغلة LS‏ عل يصكل 
توثرك إلى مستويات حرجة؟ هل تشرب ماء كفاية؟ ماذا يخرج 
مع عرقك؟ كيف هو شعورك؟ 

اذا پت سك جا اس ک‌ سی يزداة التو ت فى 
اك وق سی کی أن سز بس ءھتی: أو لوب 
هلع؟ یساعد د. جويل إهرنكرانز من مركز إنترماونتن الطبي 
في تطوير واختبار أداة جديدة ترتبط بالهاتف الذكي؛ لمراقبة 
مستويات الكورتيزول لدى الشخص في البیست, وهو إجراء 
يكلف عادة خمسين دولارا لكل عينة» وقد يستغرق الحصول 
على نتائجه أسبوعاً تقريباً. عوضاً عن هذاء يستخدم الحل الذي 
بلالّت اھر تک E‏ مكبر انت اقل سن فين درلارات 
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لجمع وتحليل عينات لعاب في وقت قصيره وتقديم نتائج 
جو سس سس کسر یر سے سی و ےٹک 
على دلالات بعيدة السدی؛ OY‏ مستوباتہ العالية تؤثر على قدرة 
الجسم في التعافي من الإصابات» ومكافحة العدوى» وفقدان 
الوزن. بالنسبة إلى مرضى السكري» تعد مستويات الكورتيزول 
المفتاح لتنظيم مستويات الإجهاد والتور وهي عامل أساسٌ 
في مكافحة المرض والسيطرة عليه. قد یسمح لناهذا التطبيق 
البسيط (غير المتوفر حاليا للجمهور) بمعرفة الوقت الذي يصل 
فيه اللإجهادوالتوتر إلى مستويات خطرة؛ ويقترح لناأوقاتاً 
للحصول على استراحة أو التوقف LAU‏ 08 

ماذا إن استطعت إلقاء نظرة على كمية الماء التی تستهلكها 
{Lae‏ أطلقت شركةهالو ويرابلز (Huis Wearables)‏ أداة قابلة 
el WU‏ تلضی CHL) e‏ الى دو [te‏ شاغة ذكبة»ولكنخ 
تستعمل لمراقبة «إماهة» ال لم ھتیس أشن ] dejo‏ >51 
الجلد» والرطوبة؛ وحرارة الهواء لتمنح المستخدم قيمة 
نسبية عن إماهة جسده بالاستفادة من مؤشر ذي ثلاثة ألوان؛ 
هي الأخضرء والأصفرء والأحمر: المنطقة الخضراء تُعلم 
المستخدمين أن الخزانات مملوءة» في حين أن المنطقة الصفراء 
تبلغ المستخدمين بضرورة ملئها في أسرع وقت. تحذر المنطقة 
السب opted ol‏ اة الد انات قار ,بال الى 
الرّياضيّيِن الذين يقرؤون هذاء سيسرٌون حين يعرفون أن شركة 
كنزن إيكو (Kenzen ECHO)‏ قد طورت لصاقة صغيرة ومرنة 
تستخدم قطرة عرق واحدة لتحليل مؤشرات (واصمات) حيويّة 
ضرورية» مشل الصوديوم والبوتاسيوم للمساعدة في تحسين 
الآداء والتعافي» والحماية من الإصابات. 


أو ماذا إن استطعت فهم مشاعرك على مستوى أكثر عمقا؟ 
مود-ميتر «(Mood Meter)‏ الذي صمّمته عصبة من الباحثين في 
يبلء تطبيق لبناء «ذكاء عاطفيٌ يدوم مدى الحياة». يساعدك 
التطبيق في الحصول على معلومات ذاتية عن مزاجك باستخدام 
برنامج المسطرة (Ruler)‏ الذي يعمل على تعرّف مشاعرك» 
وفهمهاء وتصنيفهاء والتعبير عنهاء وتنظيمها. يقول مطورو التطبيق 
عن هذا البرنامج إنه «هبة الوعي الذاتي عن نفسك» والآخرين»). 

رائع» صحيح؟! Lb‏ إذا أردث فعلاً استخدام أيّ من هذه 
التقانات» لن أنفق ثروة صغيرة فقطء وإنما سأضطر إلى اختراع 
حقيبة جديدة تبت على خصري؛ لأضع فيها كل هذه الأجهزة. 
لکن ذلك الوضع سيتغيّر على الأغلب؛ لأن الأدوات القابلة للارتداء 
تخرج الان من سنوات مراهقتها صعبة المراس في دورة حياة 
الابتکار. كما تغيّر شكل ووظيفة الهواتف الشخمة فى السيارات 
من حقبة الثمانينيات» ستتغير الأجهزة القابلة للارتداء. لقد قطعنا 
شوطاً طويلاً حتى الآن» كما هو واضح من هذه الصورة الظريفة 
من 1993 لمجموعة من الباحثين في معهد ماساشوستس للتقانة» 
المزؤدين بنماذج أولية للأدوات القابلة للارتداء. بدا الباحثون» 
المثقلين بسمّاعات كبيرة» وسترات سميكة» وأحزمة عريضة؛ كأنهم 
فرقة صائدي أشباح» أو وحدة من جيش مارقين في مهمّة سرّية. 

كانت تلك الأجهزة الباكرة نماذج EIST‏ لبعض أكثر الأدوات 
المحمولة تطوّراً حالياً. يظهر إلى أقصى يسار الصورة ستيف 
مان» الذي طوّر أوّل نظام واقع معرّز قابل للارتداء في 1974ء 
ويعرف على نطاق واسع باسم «أبو الأدوات الحاسوبية القابلة 
tel SU‏ كان تاا عن بعد اة تصويره والعی سكلف واحدة 
من أوائل «السيلفي» الجماعية7©. مذ التقاط هذه الصورة» تابع 
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مان العمل ليبتكر SUG se‏ مدهشة» وفيها آي-تاب Eye+Tap)‏ 
عين زجاجية رقمية )ء ومايند-ميش MindMesh)‏ (قبعة تفكير) 
تسمح للمستخدم بوصل عذة أجهزة إلى رأسه مثل آلة تصوير» 
وانمعخدامها على (eer Lgl‏ والفضرے Goi‏ الذرٹاستی 
العالي HDR)‏ تقنية تسمح OY‏ التصوير بالتقاط ثلاث نورفي 
الوقت نفسه. بإضاءة ساطعة» ومعتدلة» ومعتمة» من ثم دمج 
الصور لتقديم نسخ مختلفة من الظلال والس Og gla‏ 

Lats‏ كنت أعمل على هذا الكتاب» حظيت بشرف وامتياز 
التواصل مع مان عبر البريد الإلكتروني في أثناء نقاشے إحدى 
آخر إبداعاته. يدعى المشروع ميتاء ويقدم أول نظارة واقع معزز 
ستتوافر على نطاق Les‏ لن تكون النظارة ضمن ميزانية 
معظمناء إذ سيبلغ سعرها 949 دولاراء ولكن توفرها في الأسواق 
يشير إلى أن الواقع المعرّز بات حقيقة فعلاء لا تقانة مستقبلیّة. 
يشرح مؤسّس ميتا ومديرها التنفيذي ميرون مہو د 
التلفازي: «في الأعوام القليلة القادمة» ستشهد البشرية تخ pagal gaa‏ 
كما أظن. سنبدأ وضع طبقة كاملة من المعلومات I‏ قمية على 
العالم الحقيقي. تخيّل للحظة فقط ما قد يعنيه هذاللروائي 
والرسّامين» وجرّاحي الدماغ» ومصمّمي الديكور الداخلي» 
وربما كل من يوجد هنا اليوم . أظن أن ما يجب أن نفعله نحن 

ela Giay‏ همعاولة ee i‏ ٹل كيف بدا 
التعامل مع هذا الواقع الجديد بطريقة ت توشع التجربة الإنسانية» 
سے یی الم رباك 
الرّقمية». بعد الانتهاء من اختبار تلك الابتكارات» ستصبح أكثر 
بساطة وأناقة» وستتوافر على نطاق واسع اا سےا التي 
دمجت فيها الهواتف الذكية رید وی والهواتف. وآلاات 
التصوير. صبراً يا أصدقائي» فالأمر يستحق الانتظار! 


3b‏ أفضل الابتكارات في المجتمع WE‏ من التغييرات 
الصغيرة جدًا فی طرق عملنا أو سبل حياتنا. 


تآتي أفضل الابشکارات في المجتمع غالبا من التغييرات 
pall‏ ج اف طرق خلا اوسيل Cabs Like‏ عظطم أ بانتجا 
المستقبل القريب في الربيع الماضي؛ حين تلقيت دعوة للانضمام 
الجن مؤسسة إكسبرايز (XPRIZE)‏ والعمل على تقديم «رؤى» 
لواحدةٍ من أحدث مبادراتها. كانت تلك منافسة قيّمة جائزتها 10 
ملايين دولار» وستمنح لفريق يقدم حلا لخفض مخاطر الإصابة 
بمرض عضال» وتحسين الصحّة الشخصية ol BY‏ من شرائح 
سكانيّة مختلفة» وموجودين في بقاع شتى في الكرة الأرضية. 
إذا ندا هذا سيد الخال کے ol Sel dew‏ المافية الفى 
أذت إلى إنشاء مشروعات ناجحة لخصخصة السفر إلى الفضاء 
وتحسين كفاءة استهلاك الوقود فى أثناء السفر بالسیارۂ وحتى 
تنظيف البقع الناجمة عن تسرب النفط. 

لکن ماهي أزمة الصحّة الشخصيّة؟ جسدیة أو ذهتّة: أو 
عاطفيّة؟ وهل هذه الأزمة الصّحيّة «قابلة للحل» فعلاً؟ بوجود 
عواسل کر تداغل فى الأزمة؛ كيف يمكن لحل واحدان 
بُحدث فرقا؟ بمواجهة هذا الهدف الضخم» تطلب الحل 
الکرد أن فرغل طاق gel‏ يسنان all‏ الصعية Vio‏ 
من إطلاق مبادرة Lees‏ حكوميّة أو خاصة واسعة النطاق؛ 
أردنا تمكين الأفراد من اتخاذ قرارات أفضل من تلقاء أنفسهم؛ 
بمنحهم معلومات وآراء خاصة بشخصيّاتهم. سندهّش حين نعرف 
عدد القرارات التى نتخذها من دون تبصّر؛ LE‏ نتيجة نقص فى 
المعلومات أو آمل غير عقلانينٌ بأن الأمور ستكون بخير فى 
نهاية المطاف. على سبيل المثالء نقبل تناول فيتامينات متعددة 
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يومياً من دون أن تصرف الأنواع التي تحتاجها أجسادنا فعلاً. 
هذا مفهوم تماما؛ لأنه لا توجد طريقة حتى OV‏ للحصول على 
هذه المعلومة من دون LET‏ عيّنة من الدم. لکن تخيّل أن يصبح 
لدينا فى المستقبل القريب جذا جهاز فحص محمول ASL‏ مثل 
الذي يظهر في فيلم ستار تريك» ويمكن أن تمرّره أمام جبينك 
(مشل ميزان حرارة لحظي) لتعرف (ol‏ الفيتامينات التى يحتاجها 
جسمك» ومن ثم الاستفادة من تلك المعلومات لتحديد 
خياراتك الغذائيّة في أثناء اليوم. بسيط جذاء إنما فاعل تماما. 
عندما يصبح لدينا بيانات شخصية مفصلة» سيكون بمقدور 
الأفراد الاستفادة من معلومات مهمة لهم فعلاً في ذلك الوقت» 
لا بعد فوات الأوان» لإحداث تغيير عميق ودائم. 


نعيش في العصر الرّقميّ» ويمكن أن تنفع تقانة مشل هذه 
لنعرف ذاتنا على نحو أفضل من الداخل والخارج في OT‏ معا. 
عندما نمتلك معرفة أفضل عن أنفسناء نبدأ التفكير على نحو 
أكثر ذكاء» ونتخذ خيارات أفضل بشأن طرق الاستفادة من كل 
إمكاناتناء والاستمتاع في نهاية المطاف بسعادة أكبر في المستقبل. 


التفكيرخارج نطاق التقانة 
لقدآوضحت في هذا القسم كل الطرق التي يمكن أن 
تساعدنا بها التقانة في فهم أنفسناء واتخاذ قراراتنا. على كل 
حال SUL Fate‏ هنا أن الثقانة مجرّه أداة لسساعدقاء لا الحل 


التقانة مجرّد أداة لمساعدتناء لا الحل لكل مشكلاتنا. 


قد تندهش حين تسمعني - أنا التي أصف نفسي بأنني متفائلة 
رقمياً - أقول إن التّقانة ليست الحل النهائي. لکن أهم جزء في 
التفكير على نطاق ضيق ربما يتمثل في التوقف عن التفكر 
أحيانا. استعارت ابنتي غابري» البالغة من العمر ستة أعوام» 
جهازي الآي-فون منذ بعض الوقت» وقد سمعتها مصادفة 
تسأل سيري:«من سو الرب ؟۱, ردت الأخبرة بالقول: «سؤال 
رائع»». ووجهتهاإلى ويكيبيديا. كان هذا تفاعلاً بسيطاًء إنما 
مدهشاً أيضا؛ oY‏ هذا السؤال هو أحد أقدم الأسئلة» وأكثرها 
إثارة للتقاش» على مر العصورء وقد ردت سيري عليه في طرفة 
عين. كانت غابري ستشعر بالسشعادة لقبول جواب سيري من 
دون أن تمعن التفكير في الأمرء ولكن انتهزت الفرصة لتشجيعها 
على طرح مزيد من الأسئلة. شرحت أن التقانة أداة رائتعة 
oly pte‏ علينا أن نضع هذه المعلومات في سياقها الصحيح» 
وأن ندعمها بالتجربة الشخصية أيضا. في وقت ما من حديثئي 
المطوّل معهماء بدأت الأعين تفقد بريق الاهتمام» ولكن الفائدة 
تحققت کما آمل. 

يجب أن نستفيد في أثناء محاولة فهم أنفسنا من أفضل 
حاسوب خارق جرى إبداعه حتى الآن ... العقل البشريٌ. قد 
يعني هذا التوقف وعزل أنفسنا عن محيطناء والنظر إلى الغیومء 
والتأمّل في بعض أروع أسئلة الحياة. سيعني هذا التواصل مع 
مشاعرناء والإصغاء إلى جوارحناء أو محاولة كسب الحكمة 
عبر الصلاة أو التأمّل. أنا واثقة بأن بعض العلماء سيشعرون 
یرے الام سے اسب ملف کو ر الس اسع من 
مرد كدلة من الخلایا العضبية المتتشابكة واللشسطة, تشعر 
بأشياء مختلفة - لسنا مجرد آلات تعمل وفقا لخوارزميات 
متقدّمة» وإنما نخرج عن نطاق ما تخبرنا به البيانات لنميّز ما 


استراتيجية 2 


ھ0 ادة 


اتكرتاها لسرف الفستاعلى تحرو أففيل. تا تذر4 التصسل 


الآ خير مو رتا LS‏ سے لفكي عقر اما و تشع وظلرما 


وأفضل من الآلات» وحتى من التقانة التى ابتكرناها لنعرف 
أنفسنا على نحو أفضل. 

فاك قراو انا a‏ سا اض رق غا ية eE‏ 
عندما نرنو بأنظارنا إلى مستقبل السّعادة» سنجد تقانة فى 
متناول يدناء ولكن أيّ أثر ستتركه عقولنا خلفنا؟ إذا نظرنا 
إلى تفاصيل حياتناء يمكن أن نرى أن القرارات المصغرة 
Lab ole le Lens Lede ol‏ الجدراء تھے انق E‏ 
معيشتنا. حان الوقت OV‏ للاستفادة من هذه المعلومات من 
أجل إنجاز التحوّل المنشود. بتدريب عقولنا على استخدام 
مبادئ علم النفس الإيجابيً لتحقيق كل إمكاناتنا في العمل» 
واليكة وق هاا الششخصية: 


خلاصة 
معرفة الذات قوة» يساعدنا الاهتمام بقراراتنا المصغغرة 
فی حياتناء وتوخی الحرص في أثناء اتخاذهاء على تفادي 
ا اتل E‏ کر سان Gly BSL Sip‏ افضحخل 
قال تساعدنا التقانة الجديدة على فهم أجسادنا 
ae‏ ا غلل مسرن )85 فصلا و تمك تامج اتاد 


قرارات مسهرة افضل بشأن المسشئل, على كل idle‏ وجب 
الات, العفحل التسرى: 
تعرّف ذاتك ب: 
” تمييز الآراء السلبيّة» التى قد تجعل قطار نواياك 
” الاهتمام بقراراتك المصغرة:؛ لفهم المجالات 
التي قد يكون فبها لتغيبرات صغيرة تأثيرات 
J‏ مراقبة التقدم في حياتك لتحديد LLG‏ النجاح» 


استراتيجية 2 


الاستراتيجية رقم 3 
درب ellis‏ 


كيف ترتب لبنات ذهن 
أكثر elsa‏ وسعادة 


كنت مقتنعة في أثناء طفولتي أن أبي يذهب إلى العمل a‏ 
تفل كان راللق le stud‏ الاعصاپ فى pbb dade‏ ومكتبه 
مملوء أغراضاً فاقعة الألوان لاختبار الذكاء وكتباً لم. ك. إيشر 
لفراسة MoI‏ العتی كانتت هناك غر فة سزرل LS pe‏ مغطاة 
بعاد بر فا E‏ بات أجل الساوية E‏ 
(لكنن عرفت لاحقا آنا لذراسة الموجات الدمافية فى أثناء 
تی ا قاتت لسر Sele‏ الس ےج e‏ سريت 
فی آخر الرواق المسمى «قاعة العمل». أو «قاعة اللصب)؛ 
وترجد ف كلاق الجر E‏ الک SOM‏ مدر سيت 
بعراأسسھتٌافی لی تی AG AOS,‏ کت شی 
الاس قط نالسر OTD‏ سب ري لات آنی 
Ses‏ عفدن ےا اها چا 
ماك كلاسيك بأشكالٍ تشبه cl cdl‏ من ثم طباعتها باستخدام 
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طابعة نقطية بدت من عالم آخر SLT‏ ماأصابني بالذهش. 
في الأعوام القليلة الآتية» اعتاد أبي اصطحابنا إلى مكتبه في 
الصيف في أثناء تدريس الصفوف» مماأتاح لناوقتاً طويلاً 
للعبث بأشياء حولنا. 

ارت yg Lb‏ عند قات معظمة la‏ قي ذلك الوقنت: 
وجلبت حواسيب وطابعات Lie yy‏ چ إلى ذلك 
المكتب. ظننا فعلاً أن الحواسيب مجورّد أحاج ممتعة ينبغي 
حلّهاء وکنا نضغط على كل قائمة مهمات وأزرار حتی تتجمّد 
الشاشة؛ من ثم نطفئ الحاسوب ونتسلّل إلى خارج الغرفة؛ كأن 
شيلم يكن. 

مالم نعرفه في ذلك الوقت هو أننا من أفراد جيل جديد 
يترعرع مصدّقاً أن الحواسیبّ أدواث للاستكشاف والمغامرة» وأن 
ذهنيّة الفضول والاستقصاء هي في الواقع Se‏ 05 مهم في تطوير 
القدرة على فهم المعلومات والابتكار. عندما ننظر إلى المستقبل» 
ندرك الآن أن المعرفة المتنامية بشأن الطريقة التي يمكن للتقانة أن 
تساعدنا فيها على فهم سلوكنا الإيجابيّ وتعزيزه» ستتضافر مع 
قدرتنا على الاستفادة من كل إمكاناتنا. 


لا أحديفهم هذا أفضل من إدارة وطلاب مختبر معهد 
ماساشوستس للتقانة في كامبريدج» الذين يهدفون إلى تهيئة العامة 
لقبول الإمكانات القادمة. في ربيع 2016» سنحت لي فرصة زيارة 
sluts‏ مخت الوسائظ اليه بالف أو ملعب رقم tad‏ 
هناك مختبر كامل يدعى روضة الحياة المديدة - بناء مملوء بصمات 
أصابع ملونة - ومخصّص التطوير تقانات جديدة توسّع نطاق ما 
يستطيع الناس تصميمه» وابتكاره» 0 تجولت بين الطوابق 
وشاهدت المعروضات المختلفة» وشعرت أننى مثل طفل فى متجر 


حلوی رقمی: يرنو ببصره إلى تمائيل تعرض أحدث الأدوات القابلة 
cols, 50‏ جراد ملوّنةٍ توضح «حال» سوق الأسهم LAI‏ 
وأرغفة رائعة من الخبز المصنوع من نقاط بيكسل «قابلة AJU‏ 
حظيت حتى بفرصة تجريب إحدى النماذج القديمة من نظارات 
fb‏ و انا ole Leb Ll Lat‏ اندو نمو cyl ee eV‏ 
القنراءة والأسعماءة لم رات هة فى الس الأيمن الأعلى من 
مجال x)‏ بتي (أدركت آنذاك ما قصده المنتقدون حين قالوا بازدراء: 
«آلم غوفل المبرٌح)ء ولماذا أوقفت غوغل المشروع لإعادة التفكير 

Cl a SL eal كنت فى مر الوسائط‎ Lae 
طالب الدكتوراه فى مجموعة الحوسےة الوجدانية (العاطفية)»‎ 
لمعرفة رأيه في الطريقة التي سستکوّن بها التقانة مستقبل‎ 
الشعادة. كان هرنانديز عضواً في فريقٍ طوّر مقياس المزاج في‎ 
أصلاً ليكون تطبيقاً‎ Sb معهد ماساشوستس لاتقانةء الذي‎ 
يقوّم الحال التفسية للناس في حرم المعهد©. عندما يمر‎ 
أفرادٌ في واحدةٍ من أربع مواقع ل «مقياس المزاج» في ذلك‎ 
المكان» يمكنهم رؤية أنفسهم على شاشة كبيرة» في حين‎ 
تحلّل خوارزمية حاسوبيّة ابتسامتهم. ستظهر صورتهم على‎ 
الفور بوجه متكلّف أو بشوش. جرى جمع البيانات بعد ذلك‎ 
أسابيع لاستكشاف النزعات» موضع التساؤل»‎ te على مدى‎ 
مثل: «هل يتكذر المزاج في منتصف الفصل؟)» وهل یحشن‎ 
الأشخاص في أحد‎ J? الطقس الدافئ الشعور ےا ؟‎ 
$ i الأقسام أكثر سعادةً من أقسام‎ 


تعد امام ايها رس اق الف اھر Steet‏ 
المشروع رسم «لوحة حية عن المجتمع» والحصول على بصمةٍ 


استراتيجية 3 


اق ادة 


عاطفيَّةٍ في موقع CHU‏ وأوقات مختلفة). يدرس هرنانديز OYI‏ 
كيفيّة استخدام المستشعرات الحيوية على أنها «أداة تواصل بديلة» 
للمساعدة في تحسين فهم أفرادٍ يعانون من مشکلاتٍ في هذا 
المجال: مغل أولئك المصاہیسن SV Lew‏ صعبةٌ من اضطرابات 
طيف OLS pl‏ بمراقبة رد فعل الفرد تجاه التوٹر والقلق بمرور 
الوقت» يستطيع الآباء والمربّون البدء بتحديد وتوقع العوامل التي 
تثير نوبات الغضب أو إيذاء النفس» باس غر ري إلى 
الأمام بالنسبة إلينا جميعاً. ياللرّوعة! 


cle رھ‎ i الملحب‎ oF فحن‎ ee 
إلا أنه يكل تعثیات جديدة یقت يجب أن نتعلم‎ en eds 
التغلّب عليها. في الاستراتيجية السابقة» تكلمنا عن خروج قطار‎ 
عملية صنع القرار عن سكته» أو حملنا نحو وجهتنا المتمثلة في‎ 
الاسشاذة من كل إمكاناتهاء و اة فا طرق كنيد اعدا بها‎ 
التقانة على تحديد خياراتنا. تتوغل الاستراتيجية في هذا القسمء‎ 
على كل حال» بعمق أكبر في مجال استخدام تقانة الإقناع وعلم‎ 
جم یور سوب سوہ‎ 
کی جس سا تع ھت لزيادة مستوی‎ 
سعادتك بفاعلية» وسأطلعك على بعض الأدوات» والتطبيقات»‎ 
والآلات المفضلة لدي لمساعدتك على ذلك.‎ 


التحدي: 
التعامل مع ذهنية صعية المراس 


تشبه العقول غير المدرّبة جراءً يافعة» والتي تطور «ذهنية 


lL‏ أولفاك الذين قد اقض راج ررآ(ارربراطنلا) 
سيفهمون مدى روعة الأمر حين يظهر وميض في عيني ذلك 
المخلوق الرائع أول مرة. أتذكر صباح اليوم الذي جرى فيه 
ذلك بعد شهر تقريباً من اقتناء جرو جديدٍ لأسرتنا. كنت متأخرة 
عن العمل» والكلبة تقوم بجولتها الصباحية المعتادة لتجد البقعة 
المثالية من أجل لفت الانتباه إليها. في اللحظة التي أنجزت 
Lg‏ المهمة»اتدفيت La goed‏ فورا لأرفعيها عن الآارض فنظرت 
كتلة الفرو الرائعة تلك إلى ne‏ وابتعدت بسرعة لتتفاداني! 
ee‏ کے 
رتنم وتات بصرت حار ال من سرچ اوت 
اسار بعني اتعالي إلى هنا ورا سیت 
أسأت تقدير نمو عقل AUIS‏ والحاجة إلى العناية بالتدريب. 


على نحو مشابو» نفشل بتدريب أذهاننا على (المجيء) حين 
نستدعيهاء مفترضين أن عقولنا تعمل مثل طيّار آليّ؛ وستتصرّف 
من تلقاء نفسها لما فيه مصلحتنا. لكن» كما نعرف جميعاً من 
التجربة الشخصبة» عتدما تبرز تحديات cll‏ لأتكون آچسادتٹا 
مدرّبة جيداً دائماً للاستجابة إلى مشل تلك الأوامر. تتولى 
أجسامنا زمام الأمور أحياناء وتلجأ إلى رد فعل «الكرّ Cally‏ 
وبدلا من التصرّف لمافيه مصلحتناء تتحول عقولنا إلى وضعية 
الهروب. شرح إكناث إسواران؛ أحد أشهر المعلمين الروحانيين 
في القرن العشرينء التنافر بين أجسادنا وعقولنا على نحو 
iy‏ في كاب apn gall‏ ب( كرا 


استراتيجية 3 


تفل" ادة 


ثم قدتها لإجراء حوار عن التفكر في ميلبيتاس؛ جنوبي سان 
فرانسيسكو. عندما أتجاوز جسر البوابة الذهبية» تنحرف سيارتى 
شرقاً نحو الطريق 80 أحاول تدوير المقود؛ ولكن أواجه مقاومة 
عنيفة» آلية التوجيه تتجاهلني» فأحتج قائلاً: (میلبیتاس! يُفترض 
أن نذهب إلى ميلبيتاس!». لکن السيارة تهدر بتعجرف: (رینو! 
الماذا لا تجلس في الخلف» وتستمتع بالرحلة؟». هل سنوافق 
الأمر من دماغه. من الناحية النظرية» سنود أن يصغي عقلنا إلينا 
Le gb‏ ولكنه لايفعل في الواقع؛ لأننالم نعلمه كيف يفعل هذا 
في المقام الأول“. 


لا نعلّم عقولنا كيف تصغي إلينا طوعاً؛ لأننا لا نعرف أن 
هذا ممكن Sel‏ أو لا فكرة لدينا عن طريقة فعل ذلك. 


لانعلم عقولنا كيف تصغي إلينا طوعاً؛ لأننا لا تصرف 
أن هذا ممكن Sh‏ أو لافكرةلديناعن طريقة فعل 
ذلك. لحسن eed‏ كانت الأبحاث في مجال علم النفس 
الاجتماعي في العقدیسن الماضيين فد كشفت أن تدريب 
عقو Lil‏ لبون chants LXer‏ وإتينا بخ رفسلا كلا Ligeia ls yg‏ 
بتحسين اللّدونة العصبية (يمكنك» في الواقع» تعليم كلب 
عجوز خدعا جدیدة)ء وتوسيع المادة الرمادية (كثافة الخلايا 
الدماغية المسؤولة عن سرعة الحركة. والتعلم» والإحساس 
بالأشياء CHL gm‏ وتقوية الشبكات العضبية آیفضا (الطرق 


التي يتكلم عبرها الدماغ مجع نفسه وباقي O O overs)‏ 


أفضل ما في الأمر هو أنه لا يُفترض أن تكون عالم أعصاب» 
أو بحوزتك معدات متطوّرة» لتبدأ في تدريب عقلك. . في 
الصفحات القليلة LY‏ سأطلعك على عدة مصادر مجانية» 
أو متخففسة Shs) LAS!‏ هذه العملية. خان الوقت للك 
في تدريب أدمغتنا OW‏ وكماهي الحال مع أيّ شيء آخرء 
خيرّالبرٌ عاجله. 


الاستراتيجية: 
تحسین طريقة تفكيرك 


إذا كانت السّعادة هي الجواب الذي نسعى إليه» سيكو ن 
تحسين طريقة التفكير هي الخوارمزيّة التي تجعلنا نة نتمتع بها. 


إذا كانت السّعادة هى الجواب الذي نسعى إليه» سيكون تحسين 

بے یہ ہو 
اھ a‏ سا e‏ اوس ا تخسن 
في | لعقليّة» ویمشل ببساطة إدراك المرء لطريقة تفكيره. وجدت 
دراسة حديثة عن الوعي في مكان العمل أن القدرة على الابتعاد 
خی ر درد أقحال فان مت اد( رخرد الک وال كلتك ا سذ فآ 
سدكت ina,‏ ہجوب ہے سی ھا 
سر اتد ہد ليدم 
وراء المعرفة والوعي قوة لاختيار رد فعل مختلي - ريما سحب 
نفس عميق» أو استغلال الفرصة للخروج من المكان, أو الإصغاء 
إلى الموسيقى المفضّلة لديك. ينتج عن ذلك الوعي أيضا تأثيرٌ 


استراتيجية 3 


hî‏ ادة 


إيجابيٌ مرتبط بالعمل» ومستويات أعلى من الانسجام» وزيادة 
الرأسمال النفسى (الأملء والتفاؤل» والمرونة» والفاعلية الذاتية)» 
رگا ار مراك علس الجاع في العا ple.‏ رااان 
تكون إنتاجيّة العقليّة الإيجابيّة والمرنة أعلى بنسبة 31/» وإبداعها 
أكثر بثلاثة أضعاف» وانسجامها مع الآخرين أفضل بعشر مرّات 
من طريقة التفكير المتحجرة. 


تکون إنتاجيّة العقليّة الإيجابيّة والمرنة أعلى بنسبة 31ء 
وإبداعها أكثر بثلاثة أضعاف. وانسجامها مع الآخرين 
أفضل بعشر مرّات من طريقة التفكير المتحجرة. 


لفهم مدى أهميّة طريقة التفكير» تخيّل نفسك في وسط 
عاصفةٍ عاتيةٍ والثلج ينهمر عليك من كل الاتجاهات. كل كسفة 
ثلج تراما هي معلومة صغيرة تدور حولك» وفي (ol‏ لحظة 
معينة هناك إحدى عشرة ندفة ثلجية تحيط بك. لكن لدى 
الدماغ البشريّ معالجٌ واحد فقطء مما يعني أن بمقدوره التركيز 
على أربعين معلومة في الوقت ذاته» وهذه أربعون كسفة ثلج 
في عاصفة هوجاء. وماهي المعلومات التي يركز الدماغ 
عليها؟ ما اكتشفه العاملون فی جود-ثنك» وباحثون آخرون فى 
محال غات اتی اها مير اف LAS‏ واد عسل اا على 
TACE?‏ والإزعاج» والشكاوى» والتهديدات» يصبح أقل 
قدرة على تفخّص العالم من حوله بحثاً عن أشياء إيجابيّة 
نعرف أنها تساعد في توجيهنا نحو تحقيق إمكاناتنا (تذكر أن 
الإغريق يعرّفون السّعادة بأنها البهجة التي نشعر بها في أثناء 
بذل الجهد لتحقيق إمكاناتنا). ۱ ۱ 


تصتف عوامل Fpl‏ والإزعاج» والشكاوى. والتهديدات 


في الفئةالسلبيّة أو مسا تدعوه کارول دويك أساس «العقليّة 


الثابتة»07. في كتابها الموسوم ب «طريقة التفكير: السّيكولو جية 
الجديدة للنجاح» تشرح HL yo‏ أنه عندما تقول أشياء مين Sed‏ 


z 
3 


الست بارعا فى الرياضيناتكاك أو الست tell Laks‏ أو 
الست 0 عدولا of I‏ على نحو خاطئ أن 
مهاراتهم الفطرية تحدد نجاحهم في الحياة؛ كأن النجاح نتيجة 
ھا معني ایر أمر ا ]ذا ا کے کے الکیری ال 
تستطيع م عا ق غل الأطباق لأنها لات الك 
اقول علي leh se‏ قك الات ف dle‏ وقيت 
التعلّم). نحن لاقل ان رن اد ر متحجّرة؛ لأنهم 
يافعون» ونتوقع منهم أن يتعلّموا. على كل حال» عندما نصبح 
أكبر عسرآء نبرّر مواقفنا OLY,‏ الحياة» ونستفيد من تجاربنا 
الا لے colts Ce‏ اعت te‏ إذا كاحت Lele‏ 
نے ا ہاب SS Aig‏ 


يغذّي التفاؤل» من ناحية أخرىء «عقليّة متنامية)» التى Leje‏ 
ديو ك Lee VIL gL‏ بان مقدورنا نطوبر قدراكاالأساسية عبر 
المثابرة والعمل الجاد. عندما نتفخّص العالم بحشا عن أشياء 
إيجابّة» يمكن أن نبدأ تحويل حالات فشلناء وضعفناء ومخاوفنا 
في الماضي إلى مصدر نمو محتملء عملية تمهّد الطريق أمام 
سعادة طويلة الأمد. في الواقع» اكتشفت الباحثة باربرا فريدريكسون 
أن الناس السعداء يختبرون غالبا «تياراً صاعدا) حين يشعرون 
بالغبطة: يحب هؤلاء الناس تطوير مهارات جديدة تؤدّي إلى 
نجاحات جديدة» وینتج عنها مزيدمن cisle]‏ مما يطلق عملية 
ٹکژر Ow‏ أريد أن أكون في ذلك التيار الصاعد! لکن الکلام 
سو والتنفيذ Č‏ ا 
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استخدام تقانات يمكنها إحداث 
تحول في تدريب الدماغ 


يمثل تصديق الفرد لأهمية سلوكه جوهر Lao‏ تدرب abled‏ 


مال تصديق الخره لاحب سار aj E pi gees‏ لاق 
على الرغم من أن هذه الفكرة ليست جديدة - لقد سبقني كثيرٌ 
من العلماء» ورجال الدين؛ وقادة الفكر إلى تبتي هذا الرأي - إلا 
أن العصر الرٌّقميّ فتح آفاقاً جديدة لفهم كيف يمكن أن نكون 
استراتيجيين في استخدامنا للتقانة من أجل تدريب الدماغ لتعزيز 
السَلوك الإيجابيّ في حياتنا. قابلت أخيرأجين موس؛إحدى 
# عسي مک ا ستاو ريو انا فى العمل» 
التی تعد رافندة فى هنذا المجال: لأخر LET Shelled‏ 


إيمي: لماذا قزرت إنشاء شركة تركز على تدريب الدّماغ؟ 


جين: بدأت مع زوجي جيم محاولة تزويد مليار شخص 
بأدوات ملائمة لعيش حياة أكثر سعادة وإنجازاء بعد إصابة جيم 
بالشلل الكامل فی أيلول 2009. مزحنا بشأن كوننا مسٹٹمرین 
are me‏ رک ذا الكلام دقيقٌ تماما. قبل أن يمرض جپے؛ 
کان لاعب لاکروس کندیاً محترفاً نال ميدالية ذهبية. لکن عندما 
أصيب بمرض نادر جعلے لا يقوى على المشي» وجد نفسه 
مرغماً على مواجهة تحدّ جديد؛ أن يتعلّم مجدداً كيف يحقق 
إنجازاً مهماً في حياة جديدةٍ من دون رياضة محترفين. . عرف 
كانتا ذلك هنا ؛ لاتتا واجينا الہ سر تا كفاقد es)‏ طن 
ATL,‏ وئنتظر آخر قريباً» وبتنا - بوصفنا والدين -نتحشل 
مسؤولية التحلّي بالإيجابية والفاعلية من أجل ولدينا. 


استقينا عبراًكثيرة من هذه التجربة بمرور الأعوام» ولكن 
سمة واحدةً مهمة جذامن تعافي جيم أصابتنا بالدهش. قال 
أطباء زوجي إنه قد لا يتمكن من المشي مجدداً أبداء كما أنه 
إذا استطاع السیں سيحتاج إلى مساعدة في ذلك. لکن جيم 
خرج من المستشفى مشياً على قدميه بعد ستة أسابيع فقطء 
قبل بضعة أيام من ولادة طفلنا الثاني. كان ما تعلّمناه أن جيم 
دور عير عا في ele‏ الرياضية وغير نه فى te‏ الس 
الرياضي» مرونة» وتفاؤلآ وعقلية نامية» وأملاً» وقائمة من 
المشات ال قت E‏ ساعد هاا al‏ على 
الإشاقة النفسبة فى انداء تمائله للشفاء» فى حين إن أفضل تار 
لاق سكو فر اغى ريل ار ابا بحا EE‏ إلى 


تس اعد الاحاے 


إيمي: لماذا اخترتِ التركيز على حل تكنولوجيّ لتعزيز 
dole‏ والأداء؟ 


جين: قد ينظر البعض إلى اقتران التقانة والسّعادة على Lef‏ 
CHa SLES as‏ ظروري يذ في کا گاتنت 
العاف Gl site‏ لقند رآينا dialas Lis‏ من الحمام 
الزاجل إلى feel‏ الفوري» فى وسائل الاتصال فى اك150 Lik‏ 
الأخيرة. لكن» قد يسجّل التاريخ أن التعاون الاجتماعي الرّقميّ 
ا في تسائع Labels‏ في Oil‏ الماضي؛ 
وهو تعاون مفيد وضارٌ في ol‏ معا لصحتنا. لقد عرفنا من بيانات 
مختبرات بلاستيسيتى أن التدخلات الإيجابيّة عبر وسائل إلكترونية 
سكن أن تعرز ساذمة الل والجسد: والشعاذة Lis gor‏ ب 130 
في عشرة أيام فقط. تخيّلي أنه بمقدورنا الآن تقديم تدريب يدوم 
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عشرة أيام GV‏ شخص يمتلك حاسوباً أو جهازاً محمولاً. باتت 
سرعة تواصلنا واستیعابنا للمعلومات أكبر من G‏ وقت مضی. 
لکن مع التقدم السريع للتقانة» وتوفيرها تلك الفوائد واسعة 
الأطاق لتا تكسف اس اف فی مديد بإنكانية SIS‏ كيرا 
فلا ہن أجل ميق Hal Lala‏ رجيم ALIS‏ رق ارکرتا 
نقساطات غير الك ر وة في التطبيق ble swe 5 Soi sid‏ 
لخاد عي ا sa Al it‏ ا فرق 
عن استخدام التقانة» وأن ننهض ونتمطّىء أو نعقد اجتماعاً في أثناء 
المشي. لکن هذه صفة بالغة الأهمية للسّعادة الحقة (الاعتدال). 


إيمي: عند isi‏ العمل بالحسبان» نجد أن المرء يتعامل مع 
التقانة كثيرا كل يوم. كيف يمكن أن تدرّبي دماغك» وتحافظي في 
الوقات شب be‏ إحسباين وازن old SL‏ فى Le‏ الششخصية؟ 

جين: حاولت وجيم تطبيق هذه المبادئ نفسها في حياتنا الأسرية. 
نتناول العشاء مسا کل ليلة من دون برنامج تلفزيوني يعرض في 
الخلفية» أو تقانة على الطاولة» ولا نرد حتی على المكالمات الهاتفية. 
يعبّر الجميع عن أفكارهم في أثناء تناول الطعام؛ وینتج عن هذا حوارٌ 
رائع جداعن اليوم الذي قضاہ كل منا. يجيد ولدانا إبداء آرائهم؛ WY‏ 
نمارس هذا كل يوم» وهما يعرفان أن لديهما تقريراً يقدّمانه إلى الأم 
والأب Lie‏ ينبغى أن يشكرا الله fe‏ وجل عليه فى أثناء تناول العشاء 
يمارس كلاهما الرقص الرياضي Lead‏ وبالنسبة إلى أولئك الذين 
لايعرفون الوقت الذي يستغرقه ذلك: أقول إنه یقضی على I‏ قلق 
بشأن الإفراط في التعامل مع التقانة. على كل حالء نتسلى بالتأكيد 
مع التفانة أيضا. يخرج جيم وابني كثيراً بحثاًعن البوكيمون في > 
ويهتمان بمشاطرة كل ما يلتقطانه! 


ذكرني حدیشي مع جين أن التغبيرالحقيقي والمستدام في السَلوك 
ليس إجراءً عقيما لمراقبة بعض المؤشرات وتحسينهاء وإنما عملية 
غربلة شخصية تماماً عبر تجاربك الواقعية» ومخاوفك ونزعاتك وآمالك 
yy tel‏ على أفضل الطرق للمضي قدماً إلى الأمام. يحصل التحوّل 
الحقيقي حين نربط التغيير في العقل بتغيير ST‏ يطال القلب. إذا أردنا 
فعلاً بذل a ge‏ لتحقيق كل إمكاناتناء سنحتاج إلى كل المساعدة التي 
يمكننا الحصول عليهاء وقد تكون تقانات تستطيع إحداث تحوّل مثل 
مختبرات بلاستيسيتي وسيلة رائعة لتسهيل النمو وإنجاز ما ينبغي فعله. 


يحصل التحوّل الحقيقي حين نربط التغيبر في 
العقل بتغيير FFT‏ يطال القلب. 


إضفاء تأثيرك الخاص على العملية 


سنحت لي الفرصة» في أثناء تأليف هذا الكتاب» لاختبار 
عددٍ من التقانات الجديدة» التى تهدف إلى زيادة ol I‏ وقد 
by ers ol line, ucts!‏ سی cinta‏ إلى امات 
ساعة تقريباً من روتيني الصباحي حتى «أتكيّف» کل يوم مع 
أدواتي المختلفة القابلة للارتداء. سأكون بحاجة أيضا إلى ساعة 
آخری من روتيني المسائي لتحميل نتائجي ومتابعة تقدّمي. 
يمكن أن أتحول حرفياً إلى إنسان آليّ Ne‏ من الأجهزة 
القابلة للارتداء لزيادة معرفتي... أو كما تقول إحدى صديقاتي 
td po pel‏ يمكننى اداء LE gS‏ فحست: إنها وجهة نظ سديدة 
لماذا نحتاج إلى كل تلك Seth Lies tly GY‏ إذا 
انسجمنا فعلاً مع أنفسنا ألن نعرف Lal‏ ماهية شعورنا؟ 
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ليس الهدف من تدريب الدماغ هو استبداله بآخرء إنه لتعزيز 


سیل E‏ يؤلمفى ظسرق غالبا بعد oy led‏ ساغالق طويكة 


إلى مكتبي. أعرف أن وضعية جلوسي ليست مثالية» ولكن ذهني 


ا ا ایوا و pene‏ 
جھازین مختلفين مصمّمين لتحسين وضعية الجسم: لومو-ليفت 
«(Lumo-Lift)‏ وهو مربع مغناطيسي صغير ينبت vol‏ أو 
الصدار؛ وأبحرايت LLG HARET (Upright)‏ للارتداء ته" تبت إلبى 
I, gb‏ بمادة Lae‏ ومشبك فيلك )90% اهترز كلا الجهازيسن 
قليلاً حين اختلت وضعية جسدي لتذكيري أن أجلس باستقامة 
وهذامافعلته الأداتان من دون توقف في أول بضع دقائق. 
على كل Le‏ تعلّمت في نهاية المطاف من أخطائي. في ثلاثة 
أيام» استطعت قضاء أوقاتٍ طويلة من دون تذكير بضرورة تعديل 
الوضعية. ساعدني هذان الجهازان القابلان للارتداء على تحسين 
معرفتي بنفسي» وشد عضلاتي» وإحداث ذاكرة عضليةٍ في عقلي 
بفتح طرق عصبيةٍ جديدة فيه. على الرغم من أن الهدف من هذه 
الأجهزة ہر ا عادة جديدة مستدامة» إلا أن هذه الأدوات القابلة 
للأرتداء تعد تدخلات قصيرة ة الآمد لتحقيق نتائج طويلة EM‏ 

معحادل م الک paul Ly‏ بك أداء cpp pled‏ اليرغنا 
سے و yeh Miley poly ah‏ و 
Lbs‏ في هذا. لأكون صادقة» أقرٌ أنني أعرف inte) rer‏ 
سنين» إنما لم ألتزم إطلاقاً بممارستها. ما یجدي نفعاً مع أحد 
الأشخاص قد لا يكون أفضل حل لشخص آخر أحيانا. تشرح 
کارول دويك: يجب أن يجرّب الطلاب استراتيجيات جديدة» 
وأن يحاولوا الحصول على معلومات من آخرين حين يصلون 
إلى طريق مسدودة. هم بحاجة إلى هذه الذخيرة من المقاربات 


- لاا بذل جهودٍ كبيرةٍ فقط - من أجل التعلّم والتطوّر)»09. قد 
يعني هذا أنه إذا كان هدفي تحسین وقفتي» ربما أحتاج إلى أداء 
اليوغاء والتدرّب على وضعية الجسم بمساعدة التقانة. 

سادا افك فى المجالات الف غ بان تدب 
els‏ غاا ر اوس هی عا ماراجیے 
في حياتك تشعر بالحماس بشأنه» من ثم ممارسته بشغف 
بالاستفادة من كل الموارد المتوافرة لديك. 


الإعداد للإحداث تغيير إيجابي مسندام 


نسأل طوال الوقت في جود-ثنك عن طريقة «الالتزام» بإحداث 
تغيير إيجابي في Lille‏ شعرت بالحماس حين التقيت في 2012 
أوفر لیدنر؛ أحد مؤسّسي هابيفاي. تقع مكاتب الشركة في موقع 
استراتيجىٌ قبالة متجر دين آند ديلو کا (Dean and Deluca)‏ الشهير 
فى (Meda lites Sag‏ وينتابك حين تدخل المكتب 
ذلك الشعور الخاص بالشركات الثاشئة (يتكامل مع المساحة 
الخضراء الصغيرة). تضم قاعة الاجتماعات التي التقيت أوفر فيها 
مجموعة من الهواتف العتيقة والحديثة» مما يضفي جاذبية على 
شركة في طليعة مجال التدرّب المعرفي للدماغ. شرح ليدنر لي 
أن هابيفاي تطبيقٌ متوافر على الإنترنت والهواتف الخلوية» وهو 
يساعد pL‏ على تحسين سلامتهم العاطفية» وتنمية مرونتھےم؛ 
وزيادة معرفتهم» وجعلهم يشعرون بسعادة دائمة عبر نشاطات 
وألعاب مدعومة بنتائج بحثية07. 


تهدف هابيفاي في عملها إلى تطوير التدريب المعرفي 
fle‏ إنما تركز بنحوٍ خاص على تقديم حلول مدعمة بالأدلة 
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linea‏ ادة 


ایس الس شا الشحة يظن كثيرٌ من الناس أن مورڈاتھے, أو 
البيئة ہیں ہے ہی ولكن يتبين ن أن Ea‏ 
على 10/ء ويبقى النصف لے مويه أن تغيّر 
thoy by ALL ys‏ ولک يمكنك تدر یی be Hels‏ أن OK‏ 
PE‏ 


من الصعب أن تغيّر مورثاتك وظروفك» ولكن يمكنك 
تدريب دماغك على أن يكون أكثر سعادة. 


تعاون ليدنر مع تومر بن-كيكي؛ شريكه في العمل منذ وقتٍ 
طويل» لابتكار منصّة من أجل تطوير ودراسة الطرق التي ترفع 
بها مجموعة مهارات رئيسة مستويات سعادة all‏ > على المدى 
الطويل. استعرض هنا بعض الوسائل التي تستخدمها هابيفاي 
للمساعدة فى تدريب الدماغ: 


A‏ تحتاج إلى مساعدة في التركيز على الأمور 
الإيجابّة؟ AS‏ لعبة تدعى أب-ليفت Uplift)‏ 
رفع المعنويات) دماغك على تفخص Atel‏ بحثاً 
عن العوامل الإيجابية» وتحسّن بالتالي مزاجك» 
وتخفف من التفكير السلبي. ترتفع مناطيد في 
الجوء ويمكن أن تضغط على كلمات مثل (فرح) أو 
(مشرق!» في حين ينبغي أن تتجاهل كلمات مشل 
«انتقاد» أو (اغضب). 

سم الاج سای ب التو قر اص ا 
a‏ سين Serenity Scene)‏ مشهد الطمأنينة)» 
الذي يعد مثالياً لشخص يشعر بالإرهاق من قائمة 


طويلة للمهمات التي يجب عليه إنجازها. يمكن 
أن ساعد تار اف الاسترخاء هذه الناس على 
الشعور بالراحة» والتخفيف من القلق» والحصول 
غلى قا جدبدة م الطاقة srs)‏ على اساٹ 
عن فحوصات دماغية). 

Helis رید ألغابا لاف لافالك ؟ ات اف لو‎ A 
الضربة القاضية للسلبية)‎ Negative Knockdown) 
لعبة الطيور الغاضبة» حيث تستخدم مقلاعاً صغيراً‎ 
Legals کلمات تصنف أكبر التحديات العى‎ pd 
۱ نے اف ارد‎ 


بعد شهرين من استخدام تلك المنصّة بانتظام» قال 86/ 
من المستخدمين إنهم يشعرون بسعادة أكير. یؤکد ھذا الرقم 
الإحصائي المثير للإعجاب أن بمقدور التقانة إحداث تغيير 
إيجابي في حياتناء مما يس مح لنابالارتقاءفوق مستوى 
Bal Letty y Lay) gs‏ مين كل Lti‏ 


خمس مجموعات من المهارات 
لتشذيب طريقة تفكيرك 


يمكنك تطوير مجموعاتٍ من المهارات المتنوعة التي 
oy Sod‏ شعورك الكلي بالرّفاه والسّعادة؛ بالطريقة نفسها التي 
قد تذهب بها إلى الصالة sh‏ لتدريب مجموعاتٍ عضلية 
مغتلقة: ماك se‏ مى العادات الا ات Liles‏ ای پک 
تطويرهاء وقد أحببت Lb)‏ عمل من هابيفاي» يُعرف اختصاراً 
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بأحرف (س-ش-ب-ع-ت)» لتطوير مجموعاتٍ من المهارات 
انی OL‏ طريكة Lee Vy SSB ples WA Sa‏ 
والعطاءء والتعاطف. 


الاستمتاع 


co‏ الاستمتاع طريقة سريعة وسهلة لتعزيز التفاؤل» وتخفيف 
التو و Nel ells‏ ات ضصاربے) الك لاح الأشباء 
الجيدة من حولك» وقضاء وقت إضافيّ لإطالة لحظة الغبطة 
وتكثيفهاء وجعل تجربة ممتعة تدوم أطول وقت ممكن. سواءً 
تعلّق الأمر بتحضير وجبة طعام» أو التوقف للإعجاب بغروب 
الشمس أو إبلاغ صديق عن أخبارك المفرحة؛ الفكرة أن Kes‏ 
وتستوعب مايجري» وتستمتع بالتجربة. سيتحؤل الأمر إلى عادة 
في نهاية المطاف» وعرف لن ترغب بخرقه على الإطلاق. 
يظهر بحث أجراہ فريد بريانت؛ الأستاذ فی جامعة لويولا فى 
gis‏ أن أولعك الاين س تسرۃ بر كي اتظم اف ile‏ 
وتفاؤلاء وقناعة بالحياة من الاآخرین. يصف بريانت الاستمتاع 
بأنه ثلاثيّ الزواياء ويعني أن بمقدورنا الاستمتاع بالماضي 
(باسترجاع الذكريات)» والمستقبل (عبر توقع حدوث أمور 
إيجابيّة)» والحاضر (بممارسة التفكر). 
الاستمتاع: ممارسة التفكر وملاحظة الأشياء الجيدة 
من حولك» وقضاء وقت إضافيٌ لإطالة لحظة الغبطة 
وتكثيفهاءوجع ل تجربةممتعةتدومأطولوقتممكن. 
هناك عذة هبات للاسیثتای وقد تجد انك Ce‏ تخي 
بعض منها دون الأخرى. إضافة إلى Lax‏ هابيفاي» التى 
تساعدك نشاطاتھا وألعابها على بناء كل مهارات السّعادة 7 














المذكورة لاحقاء إليك بعض التطبيقات والأجهزة المفضلة لدي؛ 


ol‏ افد على ممارسة فو الاس 


هيد سبيس 
Headspace‏ 
ریمایندفولنس 
Remindfulness‏ 


ميوز 
Muse‏ 


تطبيقات وأجهزة لممارسة فن الاستمتاع 


(عضویة في قاعة رياضية للدماغ». يقدّم 
هذا التطبيق اقتراحات متعدّدة لتفكر هادف. 


يقدّم هذا التطبيق تنبيهاتٍ لطيفة لمساعدتك 


الدماغ. 


مع دليل للتدبّر. استمتع بتفكر هادف 
واعثر على أشخاص آخرين في منطقتك 
يفعلون الشيء نفسه. 


من تدريبات وأساليب التفكّر لتعزيز الوعي 


Insight 


مایندفولنس ترينينغ 


Mindfulness Training 











الشكر 

يعد تقدير الأمور التي يفعلها آخرون لناء وشكرهم 
عليهاء تصرفاً بسيطاً يمثل الإكسير GLEN‏ في وقتنا 
السا سان تقار لآ peal Liat,‏ حبر تصرف أن 
شاك اتسخاضا] کریے موسودوة من اجا سب هذا 
من رغباتنا بالحصول على (المزید) من كل شےيءء ويعمقق 
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àa Ween 


علاقاتنا مع أحبائنا. عندما نعبّر عن إقرارنا بفضل شخص 
ماء نحصل على لطف وشكر بالمقابل. في دراسات أجراها 
مارتن سليغمان؛ أبو علم النفس الإيجابيّ» كتب أشخاص 
رسائل تقدير لآخرين لم pas‏ كماينبغي في أوقات 
سابقة» و للاحظوا زيادة فورية فی السّعادة» وانخفاضا فى 
أعراض LES‏ يعد بوب إزنونرة اسخاذعل انس قى 
جامعة كاليفورنيا - ديفيزء باحثا رائدا في مجال التعبير عن 
ef nail 1, SY‏ وكاب AS NS‏ يمك OL yall le‏ 
الايد أذ اك افر س EN‏ أن الجميع يجب أن 
lobe‏ السے عق ال کر OV‏ ادي جا ورل قد 
يؤدّي التعبير عن الشکر إلى زيادة مستويات السعادة بنحو 
Lu 5‏ هذا آسر ا صعيا, إن ثضاء ثلاث ساعات فی 
كناب کات كرعس الو فاا الما عرض تی ا ات 
قديكون له تأثير يمتد ستة شهور» إن لم یکن مدة أطول. 
الفا رافق التعببر عن الشكر OSE‏ صكية اتری مل 
النوم وقتاً أطول وبجودة قفا 04 


$ 


LAN 


الشكرء إن تقدير الأمور التي يفعلها آخرون لناء وشكرهم 
علا يدنا V 5Lat‏ وة aiL‏ 


Selig بالذكر هنا أن هناك عدداً من التطيقات التی‎ Fate 


على aly pt‏ ضا الشكر ولک شی غحارات الک 
اللفظية والبدنية فاعلة بالمقدار نفسه. إن لم يكن أكثر: 








تطبيقات للتعبير عن الشكر 

غراتيتيود جورنال | تطبيق «يومية الشكر» وسيلةٌ خاصة تماماً 
١ Gratitude Journal‏ لتسجيل ما تشعر به من عرفان بالكلمات 
رصن 

غراتیتیود 365 لوط جیا وسا رين ضارات 
Gratitude 365‏ أشكر خاصةبك. 

هابير تطبيقٌ اجتماعي ممتع» يترافق مع مشاركة 

E‏ يعت عاض پ اد اق 
الصغيرة في يومك. 


Happier 











الاستبشار 

الشعور بالأمل» والإحساس بأهمية ما تفعله» والتحلّي بالتّفاؤل. 
تظهر دراسة بعد أخرى أن الناس الذين یعدون أن لوجودهم معنىّ 
هم أكثر سعادةً وقناعة بحياتهم من الآخرين©. يمكن أن تشعر 
أت Lal‏ انك st‏ تاولا قاو SLUG tle‏ رر لا 
يريد هذا؟ التضاؤل الواقعي ميزة فضلى» ويجعل إمكانية إنجاز 
ہے افص لے تشع E E SSL‏ کوت pS‏ 
تجاه ie‏ يرتبط مستری الال لدف الشخص بجودة إنجازہ 
لمهماته. لقد وجدت دراسات أن استفادة المرء من نقاط فوته فى 
الحياة العادية تخقف التونّرء وتعرّز احترام الذات» وتزيد التشاط. 

3 g 3 

اكشقت دراسة ا خرى أن سكونات سعادة المشساركية tb sill‏ 
منهم تخيّل مستقبلهم بطريقة تفاؤلية» قد ازدادت في الشهور CN‏ 
اللاحقة للتجربة. يعرز تصديق أن أهدافك في متناول اليد الإحساس 
بأن هناك معنى وغاية لحياتك؛ عاملان مهمان لتحقيق السّعادة. 
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الاستبشار: الشعور بالأملء والإحساس بأهمية ماتفعله. 
والتحلّي بالتفاؤل. 


HL‏ بعضن التطيقات oliver!»‏ لمساعدتك فى LT‏ يذل 
الجهد للاستفادة من كل إمكاناتك: 


تطبيقات من أجل الاستبشار 
لف هابي مجلة» وموقع إلكتروني» ومورد بشأن ما نسعى 


Live Happy‏ اليه دائما: عش حياةسعيدة. 


لف إنتنشونالى يضع هذا التطبيق العیسش بسعادة في طليعة 
أهداف حياتك» ويساعدك على تحديد أفعالك 
ومراقبتها من أجل تطوير الذات. 


بلاستيسيتي لابس منص اجتماعية خاصة بمكان العمل» وهي 


Live Intentionally 


مصمّمة للمساعدة فى قياس وتعزيز السّعادة 
فى الشركات. 

Lg ibys‏ على تقنيات ot‏ علمياً لمساعدتهم 
في بناء عاداتٍ اجتماعية» وعاطفية» ومهنية 
وصغيرها. ترشد هذه المقاربة = التى يجري 
عرضها خطوة بخطوة - المتدرّبين عبر خبرات 
متراكمة» وتساعدهم على تجريب ما قد تعلموہ 
في أثناء ذلك» ولا یستغرق كل هذا أكثر من 


Plasticity Labs 


Potentia Labs 






































العطاء 


لايحتاج كل ما يتعلّق بالعطاء إلى تفكير مطوّل. من الواضح 
ايك تجا Sl E‏ سماد سن سی E‏ سا لقع هنا 
لا تعرفه هو أن المانح - لا المتلقي - يجني مزيداً من الثمار 
Lal‏ تظهر دراساتٌ عديدة أن تعاملك مع الآخرين بلطف 
لايجعلك تشعر بأنك أقل d y g‏ وعزلة» Lite‏ فحسب؛ 
وإنما أكثر سعادةء وانسجاماً مع العالم» وانفتاحاً على تجارب 
جديدة اقا فى | pede‏ الذراسات التمهيرة طمے ونا 
T yd‏ التلاب القيام خا اننال عیر Ash pte‏ كل 
أسبوع» طوال ستة أسابيع. عانت المجموعة المرجعية (التي 
لم يقم Le‏ بأي تصرّفات لطيفة) من انخفاض في الشعور 
بالرّفاهء فى حين أظهر أولئك الذين قاموا باعمال معروف 
زيادة قرف 2 فی السّعادة. وجد ملحق لهذه الدراسة أننا 
E‏ ر و ION A ae ol‏ اص 
آعرینٰ قارا ناشاق ذلك المال على أنفسنا: اكتغيقيت دراسة 
في 2006 أن التفكير في أعمال خير قد فعلناها مع أشخاص 
آخرين يمكن أن يرفع معنویاتنا. يعد ستيفن بوست؛ اختصاصي 
الأخلاق الحيوية في جامعة كيس ويسترن ريزيرف» ومؤشس 
سی کے PE‏ رائداً في دراسة الإیشار 
والتراحم. يظهر بحثه أننا عندما نهب أشياء عن طيب خاطر» 
يتأثر کل شيء بذلك من القناعة بالحياة؛ إلى تقدير الذات» 
وصحّة الأبدان. تتراجع OLS Sd‏ وينخفض الاكتئاب» 
ويزداد الرّفاه والتوفيق في العمل. 

قد تكون القائمة الآتية من التطبيقات هي المفضلة لدي لتعزيز 
فضيلة الإيثار في حياتك. بفضل شراكات ومصادر فاعلة؛ يشهد 
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عالم الإیشار ثورة بطريقةٍ يكون فيها لهباتِ صغيرة من الوقت: أو 
الميارة: of‏ الال SG‏ ات BS‏ 


PS رج انہر وب‎ ey di patel 
انارت‎ te Lokal, سعادیٌ وانسجاماً مع العالم؛‎ 











جديدة cies‏ 
إلبك المفضلة لدى: 
تطبيقات من أجل السخاء 
باي إت فورورد _|يهدف هذا التطبيق إلى نشر أفعال الخير في 
Pay It Forward‏ ع ارام او سیت 
146 مزدحم» أو مشاركة تعليق محفز للآخرين. 
ريل متابعة ومشاركة أعمال الخير التى قمت 
Ripil‏ بها في العالم» أو تسجيل المأثرة لنفسك» 
والاستفادة من ريبيل على أنهيومييات 
شخصية لأعمال jl‏ 
دیدتاغز تطبيق يقدّم لك تحذيات يومية من أفعال 
Deedtags‏ سی 
بي -هابي شبكة لامركزية تيسّر السّعادة وتروج لها. 
المشاركين إلى نقود يجري تحويلها إلى 
مؤسّسات خيرية. 
تشاريتي مايلز تحول عشرة ستتات إلى منظمة غير ربحية 
Catt) Charity Miles‏ سات كل سا اناما 









































ون داي 


One Day 


فيدي 


Feedie 


إنستيد 


Instead 


جيف - جاب 


GiveGab 


نورم-سوشال فيلانثروبي 
Norm-Social‏ 
Philanthropy‏ 


Spare سبير‎ 


جيف - موب 


GiveMob 





يعمل هذا التطبيق من غوغل مع مؤسّسات 
خيريّة بالغة الصّغر لتسليط الضوء على 
للقضية التي يفضلونهاء وتضخيم تأثير ذلك 
مقارنة مع مايتبرٌّع به أصدقاؤهم. 


استخدم تطبيق فيدي لصرض صورة من 
طعامك على وسائل التواصل الاجتماعيء 
وستقدّم مطاعم مشاركة في البرنامج تبرّعاً 
للمساعدة في تغذية تلاميذ أيتام وعرضة 
للخطر في جنوب أفريقيا. 

يعمل هذا التطبيق مشل ون داي LB‏ 
ويشجّع على تقديم تبرّعات صغيرة تحدث 
فرقاً كبيراً. یقضرح إنستيد التبرّع بمبلغ 3 أو 
5 دولارات» ويلهمك تقديم هبةٍ من دون أن 
tts‏ مالياً. 


مع هذا التطبیسق؛ يمكن أن تتواصل مع 
أصدقائك لإحداث فرق في مجتمعك. اعثر 
على فرص تطوّع محلية رائعة» وشاهد أين 
يتطوع الأاخرون» وشارك تجاربك معهم. 


اکتشف فرص تطوع» وكن نصيراً لأعمال 
الخير التي تحبها. 


اجمع فواتير عشائك في الخارج حتى آخر 
دولار لمكافحة الجوع في مدينتك. 


تطبيق هبات خيريّة على آي-فون يسمح 
للمستخدمين بتقديم مبالغ صغيرة من 
المال (10-5 دولارات) إلى مؤسّسات خيرية 
معروفة عبر رسائل نصية. 
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e 
فوليف أن فطل مقابل كل صورة تشاركها عبر دونيت آي‎ 


فوتوء تدم جونسون آند جونس ون دولارا 


Donate a Photo‏ واحدالجھےة ترغب أنت بمساعدتها. 











التعاطف 
القدرة على الاهتمام بأشخاص آخرين» وتخيّل وفهم أفكارهم. أو 


تصرّفاتهم. أو آرائهم» Le‏ فيها تلك المختلفة عن آرائنا. إذا كنت 
تهتم بشأن العلاقات في حياتك» ومن لا يفعل؟ سيكون poles)‏ 


ا . عندما نتعاطف مع التاس»: نصبح أقل 
اتتقاداء أو LhLo|‏ أو Lie‏ أو قوط 00ف داد ضرا EAF‏ 
الزوابط مع أولئك المقرّبين منا . عندما نصغي فعلاً إلى وجهات 
نظر الآخرين» سيستمعون على الأرجح إلى ما نقوله. يعد ناه 
علاقات قوية عاملاً جوهرياً في تحقيق السعادة» وفقاً لما يقوله 


الروابط في حياتك. كان ريتشارد دافيدسون؛ أستاذ علم التفس 
وس TOD‏ 
رت تد نے 
الذين يتمتعون بتعاطفِ Lie‏ مع ذواتهم يعيشون حياةً أكثر صحة 
وإنتاجية من أولفك الذين يكفرون من النقد الذاتي. 














التعاطف: القدرة على الاهتمام بأشخاص آخرين» 
وتخيّل وفهم أفكارهم. أو تصرّفاتهم. أو آرائهم» وفيها 
تلك المختلفة عن آرائنا. 


لاستكشاف تطبيقات تساعد في تعزيز الإحساس بالتعاطف. 


تونق هن القائت LA‏ 


تطبيقات من أجل التعاطف 


مودیز 


Moodies 


سول بانكيك 


SoulPancake 


هيومانز أوف نيويورك 


Humans Of New York 








في كلام الناس. يتصوّر المطوّرون أن 
هذا التطبيق قد یساعد al SV‏ في فهم 
مشاعرهم» وتمييز مشاعر الآخرين» 
ومراقبة تلك الأحاسيس بمرور الوقت» 
وحتى معرفة إن كان الشخص يكذب أو 
Y‏ 


Cth) راين :ويلسون‎ da se 
في البرنامج الكوميدي ذا أوفيس»‎ 
الذي يعرض على شاشة إن بي سي)»‎ 
وهو مكان يستطيع الناس الالتقاء فيه‎ 
والحديث عن أمور تهمهم فعلاً شل‎ 
الروحانية» أو الذّين» أو الموت» أو‎ 
د سس أو‎ ales e سی أو‎ 


eT 
PUM, وور وف ماد اارضی‎ 
ول اتال‎ 
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كامبفاير هذا التطبيق مصمّم لتقوية الشبكات 
الاجتماعية» ويشجّعك وأصدقاؤك على 
وضع هواتفكم LI‏ لتطوير علاقات 
حقيقية. عندما تتفاعل مع آخرین: يشغل 
هاتفك لعبة» وتكسب نقاطاً أكثر كلما 
قضيت وقتاً أطول بعيداً عن جهازك 
المحسزل 


Campfire 











ديمومة التغييرالإيجابي 

يصف شون في«أفضلية الشعادة» كيف pte‏ الفارس 
الأسطوري «زورو» تلمي ذا يافعاً ومتهوراً إتقان استعمال السيف 
بتذريبه أولاً فى حلقة صغيرة. وبعد أن اكتسب خبرة فى القتال 
مهاراتٍ أخرى أكبرء مثل التأرجح على الحبال والثريات. ظهر 
مسلسل زورو فى حقبة التلفاز الأبيض والأسودہ لذا كيف يمكن 
لذلك الفارس أن يتعامل مع تلميذٍ في العصر الرّقميٌ؛ مشنّت 
الأفكار ومثقل بأجهزة مختلفة» ومهووس بجهاز استشعار تحليل 
استراتيجيته الأساسيّة في تحدّي العالم لن يطرأعليها أي تغيير. 


اقتراحات قد تجعلك أكثر سعادة 
A‏ ال لال عتي لوا نوريا اس (ed Wer‏ 


أو أداة قابلة للارتداء أو جهاز جديد يمكن أن تحصل 
SVL GLI Sty de‏ قاغاية الإحدات کے 























إيجابي مستدام في حياتك هو البدء بنطاق Ge‏ 
بالاستفادة من مبادئ حلقة زوروء أنصح أن تختار 
مجموعة مهارات واحدة ترغب بتعزيزهاء وممارسة 
تلك المنارات وا سد آ le TE‏ الال 
Kas ail)‏ عادة): sie‏ افذافا صغيرة gy‏ 
من ثم زد مستوى الصعوبة بعد أن تتقن كل مجموعة 
على خلت ft Y‏ إذا اكتشفت Le be CLT‏ إلى 
مزيد من الوقت للتعوّد على شيء ما. يقول باحثون» 
مثل د. كريستين كارتر من مركز العلوم الثافعة Good)‏ 
«(Science‏ إن أغلبنا يحتاج إلى أكثر من تسعين یوما 
لاكساب عادة مستدامة. 

اختيار الآداة الملائمة. جديرٌ بالقسول إن زورو لم يبدا 
تعليم تلميذه القتال باستخدام مطرقة ثقيلة» وإنما 
اختار بحرص شديدٍ أداة ملائمة لإحداث تغييراتٍ 
جب رسب سیسات ارت سادسے 
کے اا جت ا لآدا#المقاسية سر ذلك 
اختيار إحداها والالتزام باستخدامها. 


معرفة توقيت المضي قدماً. كانت إحدى أقوى 
تكتيكات زورو في القتال هي توقيت تغيير 
الأسلوب: والتمركز في موقع جديد. على الرغم 
من أن كثيراً من المطوّرين سيحبون أن تصبح 
تطبيقاتهم جزءاً مدمجاً من حياتنا اليومية؛ إلا أنني 
أفضل التفكير في تقنيات كسب العادات على Lef‏ 
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تخالا ws od‏ آ حب و ope‏ أدوات LLG‏ 
للارتداء لمساعدتى على تحسين وضعية جسمى» 
راک ie desi‏ 
سی كاري مو لخدا eters E‏ 
ثم الانتقالإلى المرحلة الآتية. 








قادة دزيوا عقولهم 

ليس تدريب الدماغ هواية خاصة بالأشخاص المتفوّقينء وإنما 
سع اسر الف سوا ت ریسا ايا ره gts E‏ العطلة 
الصيفية» أو Lab ye‏ فى شركة» أو طالب دراسات ضس EE‏ 
اوت ورادا مكيف أن مصرضات diy EN‏ هذه 
سی لسات الخال جاب hy E pela‏ طعا 
اسيم ae‏ على أن اریپ ke dle‏ ردا نی tali‏ 
المطاف» وأنها تعرّز الرغبة بالحفاظ على الذات» وتحسين 
الضصرات لكو هناك ae‏ جاع اس اف ا رين ال 


سوا ككس عقيو ا فى ھا انار Cae‏ نے و کردالرعت: 
yee Bye fin | ate / bes LISI‏ کے جرت Laali‏ 
بذلك. عندما تلتزم بتدريب دماغك بالطرق التي أوضحتها آنفاء 
لن تشعر أنت فقط بسعادة أكبر» وإنما ستتغير الجماعة حولك 
إلى الأفضل أيضاً؛ OY‏ بيننا جميعاً وشائج مختلفة غير مرئية. 


عندما تلتزم بتدریب دماغك بالطرق التي أوضحتها آنفاً» لن 
تشعر أنت فقط بسعادة أكبر» وإنما ستتغير الجماعة حولك 


إلى الأفضل أيضاً. 








نعم» في هذا الكتاب الذي يحث على الترابط» والتواصل» واستخدام 
le‏ بإيجابية» أؤكد أن أقوى الروابط التي تجمعنا مع بعضنا غير 
منظورة في الواقع. إذا كنت لا تصدقني» جرّب هذه المحاولة التي لن 
STG aS‏ مسن Lado‏ واحدة: فى الب ة SW‏ تق تھا فى 
نوناك سار کی اند لے الى عا م ورا رت 
عال. فى ثُوانٍ فقط» ستری أكثر من نصف الأشخاص الواقفين فى 
لصف مك bey‏ ره نل الصف التق يعر عدن الور لب 
ينبغي أن ينتابك شعورٌ بالسوء. لنفعل شيئاً صالحاً الآن: في اجتماع 
العمل القادم» ادخل القاعة بابتسامةٍ كبيرة على وجهك. وتوشق من 
إلقاء التحية على كل شخص بذلك الوجه البشوش والودود. أضمن 
نك ا اس دي easel‏ اھ cl‏ ایی 
مثل المرآة هذا الشعور في دماغناء وتجعلنا نتواصل بنحو غير مرئي 
مع بعضناء وتمنحنا قدرةٌ لاشعوريّة (وواعية) لنشر الشعادة. إذا دربت 
دماغك على التركيز على الإيجابيات» ستبدأ بنحو واع (ولاشعوريًا كما 
آمل) بنشر الإيجاببّة إلى أولئك الموجودين حولك. 


إذا دربت دماغك على التركيز على الإيجابيات» ستبداً 
بنحو واع (ولاشعوريًا كما آمل) بنشر الإيجابيّة إلى أولئك 
الموجودين حولك. 


نتكلم غالباً في جود-ثنك عن أن السّعادة خيار شخصي» ولا علاقة 
لها بمورّثاتنا وبيئتنا. على الرغم من هذاء هناك أدوات حولنا يمكن أن 
تعزّز جهودناء وهناك طرق يمكن أن نؤثر بها على بيئتنا لتسهيل تبني 
ذلك الخيار. في القسم الآتي» سأطلعك على بعض الوسائل التي 
يمكن أن تساعدك على الشعور بسعادة أكبر في البيت» ومقر العمل؛ 
والأماكن التي تتعلّم وتعيش فيها. 


استراتيجية 3 


خلاصھ4 
تکشف تطوّراتٌ حديئةٌ في علم النفس ole‏ أن بمقدورنا 
تدريب أدمغتنا لتحسين مستوى سعادتنا وإنجازنا باستخدام 
إطار عمل (س-ش-ب-ع-ت). يتمئّل العامل الرئيس في 
المهارات المستهدفة» wells‏ على كسب كل عادة على حدة» 
وتفقويم التقدم المنجز في أثناء ذلك» وجعل التغيير «رامسخا» 
بتحديد أهداف بسيطة» وواقعية» وذات مغزى. 


درب عقلك ب: 
۷ تطوير طريقة تفكير متفائلة لتعزيز نموك. 
(oe bleh be‏ لفاحم مارات دامن اچ 
تحسين طريقة تفكيرك. 
J‏ الاستفادة من التقانة في دعم نجاحك» ومراقبة 


B‏ ادة 


— 
oO 
KK 


الاستراتيجية رقم 4 
إنشاء بينة للسعادة 


كيف نكون أكثر سعادة في منازلناء 
وأماكن عملناء ومجتمعاتنا 


إذا سألتني» أو سألت زوجي» عن السّببٍ الذي جعلنا نشتري 
Hoult‏ سار دی رار spl Slingo‏ 
الفول (أكياس قماشية یمکن الجلوس عليها). أقرٌ of‏ مذالم 
يكن السّبب الوحيد لشرائنا المنزل» ولكن بعد إلقاء نظرة على 
نحو 100 مسكن فی منطقة دالاس» وقعنافى حب هذا البيت 
a,‏ لف فرظ و سد ضا ء كباس PE‏ 
الذي يميّز تلك الأكياس حقا؟ ببساطة شديدة؛ الحجم والرّاحة. 
تخيّل الاستمتاع بغفوةٍ على جانب كيس طري ودافئ على شكل 
ذب fo eel‏ من دون SS‏ القاتلة»والرغية بالتدمير. عندما رات 
بناتنا الأكياس في غرفة جلوس المنزل المحتمل» صرن لاعبات 
جمبازء وقفزن عليها مراراً بسرعة خطرة. (مثل Gi‏ والد صالح» 
اضطررت إلى أن أختبر بنفسي أمان تلك الحركات البهلوانية 
لضمان الجودة). 
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عندما انتقلنا إلى المنزل» عقدت العزم على إزالة أغطية 
أثاثنا القماشي الجديد للتخلّص من الوبر وشعر الكلب الباقي 
من أيام المالكين السابقين» ظناً مني أن هذا سيكون قراراً 
حصيفاً من والدة تهتم ببناتها. نظّفت الأغطية بحرص بهواء 
ثم بدأت أضعها على الأكياس بحجم الدببة. أخطأت مرتين 
في تقديراتي. ولا لم تكن تلك مهمة لشخص واحدٍ فقطء 
لذا طلبت المساعدة من زوجي على الرغم من اعتراضه على 
ذلك (نعم... هل كان قد اقترح ألا أزيل الأغطية وأغسلها؛ لأن 
توكي دا لمخاوف زوجي. لم أتوقع أن تكون تلك الأكياس 
المرنة دببة من دون أسنان» إذ أن الزمام المنزلق على الأغطية 
كان يفتقر إلى عدّة أسنان هنا وهناك مما جعل التقاء المفتاح 
بالقفل مستحيلا. سحبنا وجذبناء وقفزنا ودفعناء ولكن في كل 
مرة أحرزنا فيها Lela‏ خرج الزمام منتصراً في نهاية المطاف. 
لم يكن بمقدوري التراجع آنذاك د ألزمت نفسي بكسوة 
بشأن اللعب بهاء فعزمت على النجاح في الأمر. قرّرت 
وزوجي - محبطين» ومتعرقين» وغاضبين - نيل قسط من 
الراحة فى النهاية ومحاولة الاسععانة بجارنا الضخمء ولاعب 
كرة القدم السابق» لمؤازرتنا. بعد ساعق تغلبنا نحن الثلاثة 
بنجاح على الأغطية» وجلسنا بحرص على الأكياس مرهقين. 

تقدم الأقسام الآتية إرشاداتٍ بشأن الطرق التي يمكنك Le‏ 
أنت أيضاًء إيجاد عرين سعادة بذلك الحجم الكبير. 


التحدى: 


ee 


هل التقانة صديقنا أو عدونا؟ 


على الرغم من أنك قد لا تصارع كيساً ضخماً بحجم دب في 
Gl‏ وقت قريب إلا أن هذا الصراع لا يختلف كثيرا Lic‏ نواجهه 
كل يوم حين Glee‏ الأمر بالاستفادة من سيل التقانة العارم 
بنجاح في حياتنا؛ من دون أن يغمرنا ویتحکم بنا. 

نشعر غالبا بأننا ملتزمون بتحقيق «نجاح» مع كل تقدّم في 
التقانة» ربما بسبب الاستثمار الذي نضعه فيهاء أو مطالبة صاحب 
العمل HULLS‏ أو بسبب خوف غير مبرّر من أن يودي عدم 
تبني تلك التقانة إلى جعلنا نسبح ضد التيار (ننفصل Lie‏ يجري 
حولنا). على كل Sle‏ إذا كان هناك جهاز أو برنامج جديد ومفید 
فهذا لايعني أنه جديد ومفيد لكل شخص منا. في الواقع» قد 
يكون لبعض التقانات تأثيرٌ سلبيٌ على سعادتناء وتجعلنا نفقد 
التوازن الهش بين الإنتاجيّة والرفاه. 


SS‏ في التائبر الذي قديحدثه حيوان Gupte‏ جديد على البيئة. 
في العقد الآخير» تعرّضت إيفرجليديز (محمية طبيعية للأراضي 
الاستوائية) في فلوريدا إلى مخاطر جمّة من الأصلة البورمية» 
التي تعد مفترساً دخيلاً على تلك البيئة؛ iy‏ أنها وصلت إلى 
المنطقة عبر التجارة مع دول أجنبية". تعرف هذه الأفاعي البالغ 
طولها ثلاثة وعشرين Lead‏ ووزنها 200 رطلء بأنها مفترسات 
سامّة؛ لأنها تربع على قمة الهرم الغذائي» ويمكن أن تأكل كل 
شيء؛ من الأرانب إلى التماسيح. قد تكون النتيجة كارثية على 
النظام البيئي برمّته عند إدخال نوع واحد فقط من الكائنات الحيّة 
إلى إحدى المواطن الطبيعية» كما هو موثق في كل أرجاء العالم. 
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لا يعني أنه جديد ومفيد لكل شخص منا. في الواقعء قد يكون 
لبعض التقانات تأثير سلبيٌّ على سعادتناء وتجعلنا نفقد التوازن 
الهش بين الإنتاجيّة والرفاه. 


على كل حال» عندما نطبّق هذه الاستعارة التكنولوجية 
على الأنواع العدوانية» سأجادل أن التقانة بحد ذاتهالن 
تكون هي المفترسء وأن التهديد ينبشق في الواقع من طريقة 
تفكيرنا وخياراتنا . لقد کتب ويليام شكسبير: «مامن حسن 
ولا قبیح» ولكن التفكيرَ هو الذي يجعل الأمر كذلك»2. 
نعرف من الاستراتيجية رقم 3 أن بمقدور التقانة إضافة قيمة 
كبيرةٍ إلى حياتناء وتوسيع آفاق تفكيرناء وتعزيز نموناء وزيادة 
اسك تسيخنا المجسميعى . لکن تسرف ایقسا فخ Lathe‏ 
اليومية أن بعض التقانات تخرّب طريقة عيشناء في حين أن 
عق تھے تک پت الفا E‏ سد big SAS‏ 
old‏ وج فرع دكاتي فنع El‏ )نكادلا من ES plies‏ 
العيش بمعزلٍ عن التقانة في حياتناء يجب أن نتفادى إدخال 
ola‏ ونيا ا ile gs‏ ای حضصٰ 
أهدافنا الكبرى. l‏ 


ھ0 ادة 


بدلا من معاولا steal‏ بمعؤل عن الثقانة فى حاف سب أن 
نتفادى إدخال أشياء إلى بیٹتنا تقلّل من سعادتناء ولا تفيدنا فى 
تحقيق أهدافنا الكبرى. 
eee‏ كم ب ہت 


- الرٌّقمية وغيرها - نے ےج تہ 


حقول علم النفس الإيجابيّ» والفيزياء والتعلیے: والتصمیے؛ 
ساشاظرل أفكارا fe sr‏ إعاد ole, Sal‏ الاعات والأماكن 


التي تعيش» وتعمل» وتتعلم فيها. 


الاستراتيجية: 
إعادة تصميم اٹمساحات 
والأماكن» والأسيجة بينها 
إفساح المجال للسعادة المستقبلية 


في 1965ء عرض غوردون مور؛ أحد مؤسّسي إنتل» ما يعرف 
الآنابقاقوة مور سے تضافف ده وسرعة GH J‏ الْمَمشر كل 
عامين أو تحوذلك. كانت هذه القاعدة العامة قدباتت Leela‏ 
لصناعة الحوسبة في الأعوام الخمسين الماضية. على كل حال» 
في آذار 22016 Sl‏ ت oe golf lid! Lelie‏ العالفيدة Lay‏ 
أن اتو ن سور يشارف علي تاريسم laser‏ ضيح Jeol‏ 
الحوسبة إلى ما يُعرف ب «استراتيجية أكثر من مور): بدلاً من 
جعل الرقائق المضغرة أففيل ترك التطيقات Jost‏ وفقا لما 
هو متوافر» ستبداً الصناعة وضع مواصفات التطبيقات» ومن 
ثم تحديد الرقائق اللازمة لعملها©. هذا يعني أساساً أن الثّقانة 
التجارية المتوافرة بكثرة تكاد تصل إلى نسب أسّية. في الواقع؛ 
يُتوقع نمو سوق الأجهزة القابلة للارتداء بنسبة 44/ بحلول نهاية 
6 وأن يستمر هذا النمو بمعدّل سنوي مركب بنسبة 28/ في 
الأعوام الخمسة الآتية©. الحمد لله أنني قد انتهيت من F‏ 
الكتاب قبل نهاية 2016! 
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àa Ween 


ماذايعنى هذالى ولك؟ إنے یعنی Lal‏ بحاجةإلى إيجاد 
مساحات فى أماكن تواجدنا للأدوات والأجهزة الجديدة التى 
ستدخل السوق - وحياتنا - قريبا. 


ظهور ميدوسا ... 


أنت تعيش Lily‏ مثمراً على الصعيد المهني» وخالياً 
من الهموم على الصعيد الشخصي. تفتح باب خزاتتك 
لتُخرج منها شيئاًء من ثم تلمح بطرف عينك ما يبدو أنه 
جحر أفاع متشابكة بحراشفها اللامعة تحت الضوء ں0 
oy MO Gay‏ راتخن Sa‏ في aN‏ الک أو الفسر؟ 
هل يجب أن تغلق باب الخزانة في أقرب وقت yp Koo‏ أو 


تتقصّى الحقيقة؟ تقرّر أن تقترب من الخزانة» وأن تفعل هذا 


ببطء حتی يكون بمقدورك تجثب الخطر في أيّ لحظة. 


ال الوسر ا يام 


cL Bt‏ على أنها راس ميدوساهي: ني الراك كرا هين 
واضلث التحديق EAA ER‏ بدلا مرخ و مو 
فمك؛ لأن الأفاعى تفتنك» ولها أسماء: يو-إس-بى (الناقل 
التسلسلي»» والسلك الناري» وكبل الطابعة» وكبل ثنائي 
المأخذ. ترتبط تلك الأفاعي بعدة أجهزة عتيقة الطراز - آلة 
الصويسس الأقمينةالقديضةة ذلك المساعد pail GB‏ 
من طراز بالم بايلوت «(Palm Pilot)‏ والطابعة النقطية من أيام 
Les‏ وآي فون 3 المحطّم هذا لبس راس وا قد 
تخيّلت بادئ CV‏ وإنمامسخ قد أوجدته بيديك. 


نصيحة لمحبّي تكديس الأجهزة الرّقمية: يجب أن تتخلص من تلك 
التقانة في حياتك 
فى مر لی كان اس Lgl‏ يقى عاذ فى غلية واحددة 


oe 


في Se‏ في العامين الآخیرینہ تضخم ذلك cel SN‏ 
وملا أدراج طاولتي» والخزانة في الطابق الأعلى. والعليِّة 
وحتى المرآب. أحاول التظاهر بأن تلك الرؤوس غير 
موجودة» لکن فی کل مرة أجدها مصادفة بين يدي» أشعر 
بالحنقء وحشی الإحباط. 

كم سكن لیر ال لكت Lab‏ سا شید وسا رو 
من الأفضل أن أحتفظ به؛ لأنني قد أحتاج إلى ذلك التلفاز 
الضخم مجدداً يوماً ما؟ أو قد تكونون أكثر منطقية من ناحية 
ie) tte) el‏ رونا سيو fates‏ لاکن اقساء 
تلفاز الحصول على هذه القطعة الضخمة من البلاستيك التي 
فا a‏ طرق الولو e‏ لئے سیب ررقت 
لن تقبل مراكز ols jal‏ مثل جيش الخلاص» أجهزة تلفاز 
cane‏ قبل 2006. 

يجعلنا التوق إلى الماضي نتخذ قرارات غير منطقية 
إطلاقاً فيما يخص جمع أجهزة تقنية قديمة. في الأيام 
الخوالي» كان يجري تصميم منتجات غالية الثمن لتدوم 
العمر كله. لکن مع تسارع التقانة OY‏ تصير آلات التصويرء 
والهواتف» والحواسيب المحمولة» عتيقة في خمسة أعوام. 
نكافح للتخلّص من أغراض نقتنيها لأسباب مختلفة» قد 
تكون مفيدة» أو نکون بحاجة إليهاء أو لها قيمة عاطفية» أو 
تساوي ثروة صغيرة. نعانی مما أدعوه «متلازمة التخلّى عن 
E E‏ وشعر بأنة يعن Be ile‏ يتلاك الاشہء 
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حتى لولم نكن قد لمسناها منذ أسابيع» أو شهورء أو cal pel‏ 
أو حتى عقود (أشرطة التسجيل» هل لا يزال أحد یمتلکھا؟). 


نکافح للتخلّص من أغراض نقتنيها لأسباب مختلفة قد تكون 
مفيدة» أو نكون بحاجة إليهاء أو لها قيمة عاطفیةء أو تساوي ثروة 
صغيرة. نعاني مما أدعوه ١متلازمة‏ التخلي عن الأغراض». 


في الواقع» وجد باحثون في ييل أخيراً أن التخلي عن بعض 
الأشياء قد يؤذي دماغك فعلاً. حدّدوا منطقتين في الدماغ 
مسؤولتين عن SY‏ الجسدي؛ وهما القشرة الحزامية الأمامية» 
وفص الجزيرة» اللتين «تتضزران» استجابةً للتخلي عن أشياء 
تسلکھنا تفع SG‏ مرقسط Lg:‏ إنها المناطق نفسها من الدماغ 
التي تتعب حين تشعر بألم جسديّ من جرح أحدثته ورقة أو 
اول قو ساغة چدا . عندما يتعلّق الأمر بالأمور البدنية» قد 
يؤدّي مجره لمس ذلك الغرض إلى جعلك أكثر تعلق اًبه. في 
إحدى الدراسات» منح الباحثون المشاركينَ أكوابا من القهوة 
وطلبوا منهم أن يلمسوها ويتفخّصوها قبل المشاركة في مزاد©. 
عمل الباحثون على تنويع الأوقات التي يمسك المشاركون فيها 
الأكواب لق تع من إمكابة وود تا للوقت على مضدار 
المال الذي سينفقونه على أكواب ممائلة في المزاد. أبدى 
المشاركرة الس Jp bi Leb yh OL SSI lee‏ استعداداً لدفع 
مبالغ أعلى بنسبة 60 في أثناء الشراء مقارنة بالمشاركين الذين 
حملوا أكوابهم أوقاتاً أقصر. استنتجت الدراسة أنه كلما طال 
أمد لمس غرض ماء تصبح قيمته أعلى بالنسبة إليك. 

تضيف التقانة نوعين جديدين من المضاعفات إلى متلازمة 
التخلّي عن الأغراض. Noh‏ يكون صعباً التخلّي عن أداةٍ أنفقنا 


عليها 600 دولار قبل عام واحدٍ he‏ لنكتشف بعد ذلك أن قيمتها 
قد تراجعت كثيرأً مع ظهور النسخة الجديدة منها ام 
E‏ ال ورات متا مات ساني حرا ولا کرت رھ ثقين بطريقة 
اتی سا DLA‏ ای تر سس E A‏ مين نف 
الأدوات والآلات: في زوايا وخزائن داكنة» ويثبت وجودها بحد 
sass‏ هنا لغ أن الل یاف یرال ہپ جردا :اا رف 
عدار l EE‏ 


الواشي الذكي المراوغ 


حتى إذا كان بمقدورنا التخلى عن بعض الأدوات الرٌقمبّة 
کے ا ااا اس اسر لاسر راا ق 
أكون مس E E‏ تج P nda oth‏ 
ہت تپ سر ےو ہی 
الباحث عن الكرة وا سے ماريااك ee‏ 
عو e‏ د E‏ 
لنا التقانة الجديدة» التي يبدو أنها تتقدّم علينافي کل مرة 
قت ق ام الأسيناك يهنا . نرى القيمة في مجاراة التقانة 
الجديدة» ولكن لا يبدو أن نهاية اللعبة تلوح في الأفق. JEt‏ 
ربما ستساعدني هذه الأداة في عدم تنظيف بيني مجدداً.. 


: ع 


قبل بضع سنوات» أهدى والداي إلى شقيقي مكنسة كهربائية 
الا من العلامة الفجارية روما باس عرے ال لاد (أظن P‏ 
كانا تاودن eee‏ من نوع ا . يتباهى موقع رومبا 
الإلكتروني بالآني: 

روا ee‏ نالتا نات اکر (or‏ الکن 
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تخيّل أن تحظى بمساعدة إضافية للقيام بالتنظيف اليومي» وإنجاز 
المزيد كل يوم. صمّمنا الآلة مع الأخذ بالحسبان ما تحتاج إليه أنت 
وبيتك» ونحن هنا للمساعدة. أنت والمكنسة الآلية» أفضل معا. 


اح ع1 


9 تشرين الثاني 4 ... بدنتون...٭؛٭٭٭ 


لا مكنسة يعد Nla gdi‏ 


أحببتهاء أحببتهاء أحببتها. لا أضطر إلى قضاء وقت في 
SSL i‏ موف لمن اقلق رت ات ارح تحت 
السرير أو الأريكة. تنجز كل شيء من أجلي. هذا سهل جذا! 
b sl‏ على زر التنظيف فقطء وستقوم بالعمل كله. 


بحب أن اقول ی قرت يعض )55 3 کا ا ای لديها 
کالہ E‏ وزرا باب إلى فلك المساعة الال لا 
میتی الأعوب» الذي افر وال الرقت, فرت ايف إلى 
علبة رومباء التي بقيت مغلقة طوال عامين؛ في خزانة شقيقي 
ol)‏ زیڈ الم ا وتساءلث عن ere race‏ 
وإعادتها بعد يوم واحد من دون أن يلاحظ شيئاً. من ثم اختفت 
UY‏ في أحد الأيام. لم يستخدمها إطلاقاً» وقد قدّمها هدية إلى 
مدبّرة منزله (ياللمفارقة!)» التي صارت صديقة للأسرة. 


fod ILA‏ روا مشكلات سق فى لیر شزرڈیف؟ لم 
تكن المشكلة مع رومبا تتعلّق بالتقانة نفسهاء فقد خصّص شقيقي 
وقتاً لاستخدام أداة أخرى في حياته اليومية. الإعلانعن التقانة 
Lol‏ جدًا؛ لأنه يستهدف رغباتنا في المقام الأول: أن نكسب مزيدا 
من الوقت» ونكون أكثر إنتاجيّة» ونجد سعادة أكبر. قد نقبل تلك 


الفكرة» ولكن التّقانة لن تسهم في سعادتنا أو إنتاجيّتنا إلا إذا أفسحنا 
Vw Ly‏ فى سياه سفوا دوسا أقوى قط صی eb NALS‏ 


الإعلان عن التقانة He fob‏ لأنه يستهدف رغباتنا في المقام 
الأول: أن نكسب مزيداً من الوقت» ونكون أكثر إنتاجيّة» ونجد 
سعادة أكبر. قد نقبل تلك الفكرة» ولكن التقانة لن تسهم في 
سعادتنا أو إنتاجيّتنا إلا إذا أفسحنا لها مجالا في حیاتنا. 


الافتقارإلى مساحة كافية 


يودي الإفراط في استخدام الأدوات الرّقميةإلى إرهاق 
دماغكء مثل جسدك تماما. سواءً أكانت الأجهزة فى خزانتك» 
أو على طاولة مكتبك» أو داخل علبة» قد يكون لها تأثير سلبيٌ 
على قدرتك على التركيز ومعالجة المعلومات. في الواقع» 
أجرى فريق من الباحثين في جامعة كاليفورنيا دراسة أخيرا على 
اثتتين وعشرين أسرة في لوس أنجلوسء ووجدوا (ينطبق هذا 
بنحو خاص على الأمهات) أن هرمونات التوتر ترتفع في أثناء 
الوقت الذي يقضونه في التعامل مع أغراضهم”. هذا بالضبط 
سا اتال علماء اص اب فى Aral‏ پر تس gt‏ )$0 هين gee yd‏ | 
إنجاز أشخاص لمهماتهم في بيئة منظمة» مقارنة بفعل ذلك في 
> من الفوضى. أظهرت نتائج الدراسة أن الضوضاء في البيئة 
المحيطة بك تؤثّر ساباً على انتباهك» مما يودي إلى انخفاض 
الأداء» وزيادة التوثّر©. قديصبح حتى حجم علبة الوارد 
IY‏ سا قن تكدين اجا تد الصورض ج اسك 
بنحو مشابه لما يفعله القيام بعدّة مهمات A BL Las‏ وتضعف 
قدرتك على التفكير بنحو إبداعي". 
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hî‏ ادة 


نتوق إلى تنظيم حياتنا بنحو ملائمء إلا أن التغيّر السريع للتقانة 

يتركنا في حيرة من أمرنا ويمنع عنا ذلك الإحساس بالترتيب. 

نحاول دائماً إضفاء روتين على عاداتنا الجديدة من دون ترتيب 
تلك العادات وفقاً لأهميتها فى حياتنا. 


نتوق إلى تنظيم حياتنا بنحو ملائم» إلا أن التغيّر السريع للتقانة 
يتركنا في حيرة من أمرناء ويمنع عنا ذلك الإحساس بالترتيب. 
E‏ ذائما ela sl‏ رر ت على عاداتنا R‏ مو دون تركنت تلك 
العادات وف ا لامعا فى الا على سیل الال قت مين 
تطبيقات خاصة بالتمرينات الرياضيّة أكثر من حاجتي الفعلية» ومن 

w & & & &‏ & ۶ 
دون أن ألتزم في الواقع بأي منها. أستخدم التقانة على أنها ales‏ 
وآمل إن وجدت ذلك التطبيق المنشود. أن يكون هناك تغييرٌ يدوم 
متدى الحباة یت هذا الى خد كير الشكبز بأندعامة Mart‏ 


ساذا لايوذي كل هذا ایر إلى كسب عادات آئضفسل؟ 
ری Libel‏ بن دون تر دد نحو ناقور الثقانة من أجل Kata)!‏ 
فقطء مثل أطفال في يوم صيفي حار. لکن بعد لحظات» ندرك 
O E‏ لابا اشن ھا قل 
La Lee,‏ لحظلة فى Sal‏ ملا نی أفعالنا وفنا Losey‏ 
مكلت على الماش dal‏ ۱ 


متى تتشبب بهاء ومتى تتخلى عنها؟ 


هل سرك de Lio gt lal‏ كيدرة رکجعلتا شر GUL‏ 
فى كل مرة ننظر فيها إلى مقبرة الأدوات قديمة الطرازء التى لا 
نملك فكرة عما ينبغي أن نفعله بها؟ أو هل نتحكم بجدول التقانة 


في حياتناء ونشّت أنفسنا في الصورة (SV‏ ونستخدم الأدوات 
التكنولوجية بذكاء للاستفادة من كل إمكاناتنا؟ نحتاج إلى نظام 
عملي لمعرفة متى يستحق الأمر دمج تقانة جديدة في حياتناء 
ومتی نتخلى عنها(التقانة) قبل أن تخرج الأمور عن نطاق السيطرة. 

في العمل» نحذد أفضل الاستراتيجيات باستخدام تحليلات 
الجدوى الاقتصادية (المردود: مقارنة المنافع بالتكاليف). لكن 
في حياتنا الشخصية» ليس هناك ببساطة وقت أو طاقة لاستخدام 
معادلات تحدد إن كانت «كاندي كراش» مفيدة لصحتنا العقليّة 
وإنتاجيتناء ولااثرغب أصلاً بفعل هذا. أضف إلى ذلك» نعرف 
من sles‏ ال ار كي petal Of‏ لسرا طفن Listes‏ دابا 
کا ا اا کے پ شوو و كات Sidhe iota]‏ 
Lee‏ وفق نيوي ورك تايمزء أن البشر يتمتعون بنظامين مختلفين 
للتفكير. الأول سریع؛ وبدهى» وعاطفى؛ والثانى أبطأء متأنء 
وأكثر عقلانية. عندما تتباطأً عمليات تفکیرناء نصبح أكثر إدراكاً 
لنزعاتنا المعرفية غير المنطقية» ومن ثم يمكن أن Lig‏ باتخاذ 
قرارات أفضل. إذا وشعنا هذا النطاق» سنجد أننا عندما ننطلق 
فى رحلة التخلص سن القرضۓ القمية فى the‏ يجب Ob‏ 
نکافح لإبطاء عمليات تفكيرنا بشأن التقانة التي نريد «دمجها 
أو التخئص منها» في حياتناء مما يجعلنا نفسح المجال أمام 
سعادة ST‏ فى المسكقيل: 


قاعدة Qo las»‏ 
من أجل إبطاء عمليات تفكيرناء نحتاج إلى قاعدة راسخة 
نقرّر ماينبغي فعلے بشأن فوضى التقانة فی حياتنا. سرّي 
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Ween‏ ادة 


الصغير هو أنني أعاني فوضى عارمة في متزلي. قبل بضعة 
أعوام» كنت أحاول تنظيم بيتي قبل عرضه للبيع» وقد عانيت 
فحلا بان تدبو با OS ate, ge lic‏ شق مرجودا 
بالمضادقة في LS Sp ll‏ ارب ies Lg‏ فى أرما 
بطريقة مزعجة قائلاً: «حقا يا إيمي؟ هل تحتاجين إلى هذا 
ا ا الط yet SN‏ على ار من 
هذاء تردّد صدى سؤاله في رأسي في أغلب الأوقات» وبدا 
يثمر في الواقع. 

أقدّم لك الآن قاعدة «حقاً؟!»: هل تجعلني هذه التقانة أكثر 
سعادة و/ أو إنتاجيّة حقأ؟ على سیل المثال» هل يساعدني 
وجود حاسوب محمول في الصف في زيادة تركيزيء أو 
أنه يشتت انتباهي؟ هل يجعلني ترك هاتفي الخلوي على 
الف اقضل سال i‏ أندي أشعر بساجة إلى ام تى مد 
كل إشعار وتنبيه؟ هل يمنحني النوم بجانب هاتفي على 
السرير فكرة واضحة عن عادات نومي» أو يجعلني آوي إلى 
الفراش متأخرة؛ لأنني أربط نومي بالحصول على معلومات 
عن سے سر الك الس ابا جال اع ا اميدق 
ابا تام لك مجموعة زامن الكجرية نی قد داف 
من يوم إلى آخر. 

في كتابها الموسوم ب «سحر الترتيب»» تعلم ماري 
كونسدو الكاقبة SUN‏ الميدعة oe es Log‏ الراك 
«طريقة ماري الثورية» في تنظيم الفوضى: ضع يديك 
ببساطة على أيّ شيء تمتلكه» وتساءل إن كان ذلك الغرض 
«يتألق Img,‏ على الرغم من أنني أحب هذه المقاربة 
إلا أنني أنقل هذا السؤال إلى مستوى أعلى؛ لأننا عندما 


نمزج العمل/ البيت/ الدراسة/ اللعب في حياتناء يصير لبعض 
الأغراض فائدة خارج نطاق نشر الغبطة فقط. على سبيل 
المثال» هناك أوقات أمارس فيها إحدى تلك الألعاب على 
هاتفي؛ لأنها تجعلني أشعر rR‏ ارھاہ سپ ميد 
لأن الاستراحة الذهنية تجعلني أكثر إنتاجيّة Sale‏ وأوقات له 
tl‏ فيهنا بالتتعادة أو الإنتاجيّة بسبب اللعب. jaf Lote‏ کت 
أنني أكاد أسقط عن «جرف السّعادة» مثل وايل إي. كايوتي» 
ر وآ ال ر wd eS‏ سان adel‏ نالك الشاط فى M‏ 
أو الغاقه تاها pases Weide gas‏ 


وأبي بممارسة لعبة الشطرنج الإلكترونية Le‏ أحتاج أحياناً 


إلى تدخل أصدقائي وأفراد أسرتي لمساعدتی في الرؤية 
حين أكاد اتحاوز الحافة. 


وجدت Lule‏ حديئة أن الأفراد الذين يتوتّقون من بريدهم 


تحن شات وجدت دزاسة آغری آنه كلما زا تر تق oil‏ 
من بسائل التواصل الاجتماعي» تنخفض إيجابيّة مزاجه'. 
يشرح أحد المستخدمين لتلك الوسائل: «على الرغم من أن 
فيسبوك يخنف اهن توتري إلا اندى ار gS‏ اسدر وقدى فی 
متابعة هذا الموقع الاجتماعي. عندما أجد نفسي أقضي نصفت 
ساعة أو أكثر فى متابعته» أظن أن هذا يشتت الانتباه» ولا يفيد 
OLY‏ التمتّع بهذا التوع سن الوعني الذاني وضيط 
الس ا تاد ولك هذا المسعرف سی asl‏ هنو بالضيط 
ما نحتاج إليه لإيجاد بيئة للسّعادة في Like‏ 
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ھ8 ادة 


التنظيم والاهتمام بالتفاصيل 


نعرف أن (استراتیجیة أكثر من مور) ستكون سارية المفعول LB‏ 
لذا حان الوقت لنبدأ في إيجاد مساحات في حياتناء وتصميم أنظمة 
للتعامل مع هذا الوضع. يعد علم النفس الغشتالي (الإدراكي السلوكي) 
فرعاً من علم النفس التقليدي» ويحاول أن يفهم كيف نتخيّل تصوّرات 
ee ee‏ کی عاسو TERET aAa‏ 
يفهم علماء النفس السلوكي الإدراكي تأثير الإلهاء الرّقميّ في حياتناء 
ويعملون على تطبيق فكرة تدعى: (قانون برغنانتس) (Law of Pragnanz)‏ 
[أو قانون الاتساق] لتخفيف التوتر. يقول قانون برغنانتتس Li]‏ نميل 


إلى تصنيف تجاربنا بطريقة منتظمة» ALG yoy‏ ومتناسقة» وبسيطة» وأن 


أفضل طريقة لخفض التوتر هي إزالة المحفزات من مجال رؤيتنا. 
تنطبق نظرية غشتالت على جزءٍ من نفسي» وهو الجانب الذي يحب 
برنامج إكسل» ويريد أن تكون حياتي مرتّبة» حتى إذا كنت أعرف Lgl‏ 
ستتحول إلى فوضى حين تعود بناتي من المدرسة إلى البيت» ويتوق 


إلى «الأيام التي كانت فيها حياتي منظّمة». 


يقول قانون برغنانتس إننا نميل إلى تصنيف تجاربنا بطريقة 
منتظمة ومرتبة» ومتناسقة وبسيطة» وأن أفضل طريقة قة لخفض 
التوثّر هى إزالة المحفزات من مجال رؤيتنا. 


أظن أن هذا هو سبب محبتي لبرامج ترتيب الصور الرّقمية 
شترفلاي؛ لأنها ترتّب ذخيرتي من الصور الفوضوية سابقاء 
وتسمح لي بالبحث عن لحظاتي الثمینة وفقاً للتاریخ؛ أو كلمات 
cdo bee‏ أو co mgd‏ أو (أماكن»: لد استبدلت ذاكرة رقميّة 
بذاكرتي الطبيعية» وهي أكثر تنظيما. السؤال المهم الحقيقي هو: 
لماذا أحتفظ بكل ذلك؟ هل هو الخوف من أن تكبر بناتي من 


دون أن تكون هناك طريقة للاحتفاظ بتلك الذكريات؟ أو أن ابنتتي 
الثالشة ستتساءل يوماً ماعن سبب وجود صور لشقيقتيها أكثر 
منها؟ أو ربماسيرغب شخص آخر في فلك أسرتي برؤية هذه 
الصورة في المستقبل؟ أو أن إحدی بناتي سترغب بالترشح للرئاسة 
يوماً ماء وسأتلقى توبيخاً لعدم احتفاظي بصور من سنواتها الباكرة 
من أجل المكتبة الرئاسية؟ 

بيت القصيد ننا لا نستطیع الاحتفاظ بكل i‏ شيء؛ لأن هذا ليس 
کات peste pa‏ تب يسنا حم سان ایس عدي 
بالملاحظة هنا أن عرقلة الفوضی للاداء أمرٌ Gute‏ عليه» ولكن 
تصوّرك للفوضى هو المهم فعلاً؛ لأن التاس مختلفون في تحمّلهم 
لعدم الترتيب. بالنسبة إلى أشخاص مثل ستيف جوبز» يكون مقلاً 
من الفوضى مُلهماً ومحفزاً للإتتاج'. يرى مثل هؤلاء الأشخاص 
المكتب النظيف دليلاً على الخمولء ومؤشرأ على عدم وجود 
فكرة أو عمل فيه. من ناحية أخرىء يفضل أشخاص مثل غراهام 
هيل؛ مؤسس تري هوغر (TreeHugger)‏ البساطة المطلقة. عرف 
عن هيل أنه قايض قصره البالغ ثمنه مليون دولار بشقة مساحتها 
Lo 420‏ مربعا لا پرجد فى مطبخيا الا الأساسیات فقتط: pe Lt‏ 
Lad‏ واوا eg eh‏ عافد له pK endl‏ فى الا Ney AIT Mall‏ 
الفوضى» والعيش في مكان يجعلك تشعر Bole Sb‏ 


عندما تستعيد السيطرة على الخزائن والأدراج في بيتك تذكر 
أن هدفك هو التنظيم والاهتمام بالتفاصيل» Ecs‏ عن إبرةٍ في 
كومة قش. al‏ قافدة اساسية سية ples‏ بالتنظیم هي التخلص من 
كل الأغراض غير الضرورية. لايع حذف الرسائل الإلكترونية 
غير المرغوب فيها نشاطاً مؤنرا؛ OY‏ تلك الرسائل ستزعجنا 
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linea‏ ادة 


پرسہاہے اض ر2 ال آضری کا لمر تالاو 
سيحذف برنامج بريدك الإلكتروني على الأرجح محتويات ملف 
الرسائل غير المرغوب فيها كل ثلاثين أو تسعين يوماء لذا ستهدر 
وقتك في قراءة كل رسالة. ينظر كل شخص منا إلى علبة الوارد 
لبقو تق سن ووردرسائل من oll‏ اين لا قرات اعا 
مزعجة» ویجب أن يحدد بالطريقة نفسها أكبر أو أهم شيء في 
Le‏ المخيطة به للتعامل معه والعتل ale‏ 


الفوضى الملموسة : إنجاز الترتيب 


على الرغم من أن هذه العملية قد تبدو BLS‏ إلا أن تخصيص 
يوم أو حتى عطلة نهاية أسبوع للتخلص من الفوضى قد يترك 
LILI i‏ على مقبرة أدواتك التكنولوجية. قشم الأدوات التي لا 
تستخدمها إلى أربع أكوام: بیع تبرع» إعادة تدوير» احتفاظ. 
اقتراحات قد تجعلك أكثر سعادة 
1. الغربلة والترتيب. ابداً بترتيب أغراضك في 
ps‏ غك oy Vl‏ اك الضی لا تزال 
تستخدمها أو تحتاجهاء وتلك التي لم تعد بحاجة 
الا خا فاعدتبى العامة الأساسةة ہے انی 
إذالم أستخدم ےا في العامين اا Pe‏ 
أحتاجه على الأرجح. نعم» هذايعني التخلي 
عن مودم الطلب lel‏ القديم GS)‏ بي» ل 
og‏ ها الطحراز aol‏ 
2 تحديد الفائض عن الحاجة. تفخص كومة الأشياء 
التي (تحتاج) إليها Gig‏ من عدم وجود نسخ 

















متعدّدة من الجهاز أو المقبس ذاته .نعم قديكون 
سلك شبكة واحدٍ مفيداً» ولکن خمسة عشر كبلاً 
اسراف من دون شك. 

مالك تفسك. من أجل التغقيف من ol‏ 
في المستقبل» ضع «الأدوات التي تحتاج إليها» 
في علب ومساحات تخزين صغيرة. دعني أقول 
E‏ السو E‏ عاتن را ات ي 
صغيرة. كما نعرف من قوانين الديناميكا الحرارية؛ 
تيده الحسیعات Sd‏ الخير الم وجسود فيه WAS‏ 
Lal T‏ أن اعد Sal ash‏ 
في احتواء تلك الفوضى. تفادى استخدام علب 
الكرتون المقوّى؛ لأنها تمثل قوتاً للصراصير 
ET‏ یق استخدم مستوعبات نظيفة (لها 
abe‏ إذا اسقطعت الور علہا) حش تمك سن 
إيجاد علبة ميدوسا بسهولة» حتى إذا لم يكن لديك 
لصاقة يمكن أن تكتب عليها مايوجد داخل ذلك 
الستحتری PE‏ 

ترتيب المهملات. قم كومتك من «الأغراض 
التي لا حاجة لها» إلى ثلاث علب: بيع» أو تبرع» 
أو إعادة تدوير. بالنسبة إلى الأشياء التي ترغغب 
ببيعهاء وجدث أن إحدى أسرع الحلول يتمثل في 
اذ تلك الأغراض إلى اقرب مركز لشركة بست 
باي «(Best Buy)‏ التی تعرض شراء قائمة واسعة 
النطاق من الأشياء ss‏ مقبول. يمكنك الاستفادة 
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حتی من موقع الشركة الإلكتروني لحساب قيمة 
تلك الأغراضء والحصول على تقدير تقرييي 
لما ستجنيه مقابلها. إذا لم يتم بيع شيء بسهولة» 
يمكنك التبرّع بے أو إعادة تدويره أيضا. حاول 
ألاترمى الإلكترونيات جانباء إذا كان هذا ممكنا. 
و ya tea celia‏ لے صن تسو 16 
مليون طن من الإلكترونيات في 2014ء وكانت 
الولايات المتحدة وحدها مسؤولة عن 7.7 مليون 
من تلك الأطنان09. من أجل العشور على منظمة 
في منطقتك تقبل التقانة» توثق من إي-ستيواردز 
¢(e-Stewards.org)‏ وهو موقع إلكتروني غير ربحي 
يقدّم بعض المعلومات الرائعة عن طرق التبرّع 
بالأشياء. على سبيل المثال» يجري تحويل الهواتف 
الخلوية القديمة» التى قد تظنٌ أن لا أحد يرغب بهاء 
نے re‏ ا ا rece‏ 
اعد تی ارط بل الا GU yaa‏ الاك 
ellen leas‏ ا ةف الات 
عليها بنحو آمن. (إذالم تكن واثقاً بطريقة فعل 
هذاء ابحث فی « حذف» + جهازك الخاص على 
فرعا أن ار على Gal ys TE‏ لمسباعدتك: إذا 
فشل کل شيء آخرہ يمكنك الاستفادة من خدمات 
«تدمير القرص الصلب» الفورية» التى تقدمها مدن 
عديدة: أويمكنك حتی إرسسال ويه إلكتروني 
لحذف البيانات عن أجهزتك عبر مات 
إلكترونية مثل شيب -ن-شر .(Ship’N’Shred) ə‏ 











5. تحكمبالمكان الخاص بك. رتب مكان عملك 
حتی يكون لديك تذكيرٌ بصريّ بکل الأعمال التي 
فد OL GS soil‏ فت ف الأببلاك يتقو Lek‏ للمخلض 
من مشكلة «تشابك الكابالات»» وزيادة الترتيب فى 
مجال رؤيتك. قدلا تبدوهذه الخطوة ye‏ 
حين تفگر بالأعمال الآخری التي يجب أن تنجزهاء 
ولكنها طريقة د Lage‏ لإبشاء عملك منظماء وتفادي 
الفوضى العارمة التي يبدو أن الأسلاك تنشرها من 
قات ال 


e‏ تہ 





في أثناء تأليف هذا الكتاب» قرّرت تنفيذ فكرة (تنظیم مقبرة 
LE‏ وتعلمت بعفن الدروس القيّمة من أجل ذلك. Yal‏ 
ستحتاج على الأرجح إلى منح نفسك مزيد من حرية العمل. 
كنت Sal‏ في إفراغ خزائن كاملة في عطلة نهاية الأسبوع» 
ول ذلك لے یکن لخدت على ای حال إذثبيين أن لدي 
سے سن الشروة العى ينيعي وزغا ات انالد 
ld‏ يكحب أن تترف أن المبية قد tyes‏ اطول سا 
تتوقع کو ما ھا ھا تيا فور 
على الأقل لتؤتي ثمارها . يمكن أن تجعل عملية التخلّصٍ من 
E ENE‏ ى العمل الذي تقوم به» وهذاتحديداً 
مسا فعلتے. بالاستفادة من حلقة زورو التي تكلمنا عنا في 
الاستراتیجیة رقم EES‏ بدرج أو رف صغير في البداية» ومن 
ثم دافعت عنه بقوة ضد متطفلين صغارء مثل بقايا أقلام تلوين 
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وعلب عصير تفاح فارغة. هذه المساحة لي! عندما تخيّل عقلي 
أنني أحرزت نصراء كسبت طاقة متجدّدة للتعامل مع مشروعات 
Code e SI‏ حلقة زورو واحدة في كل مرة. عندما oly‏ أشعر 
latins Cally‏ کر تالجم oll‏ ت لے Ltt‏ السعادة 
Wag sll ye VL‏ راعفانت بتقدمي حضی ذلك القت 

Libs ply le OL GL ا‎ E als 
من الأجهزة المعطّلة هو الجزء الأكثر استنفاداً للوفقت فى هذه‎ 
هذه‎ a العملية. إذا كان لديك صديق» أو تعرف خدمة يمكن أن‎ 
العملية بتحويل الصور أو الفيديوهات, أو الشرائح إلى الشكل‎ 
الرقمي» استفد منها بكل الوسائل!‎ 

أخيراء عرفت أن إنشاء نظام للغربلة مهمٌ مشل التخلّص من أشياء لا 
تريدها Oy TYG.‏ تع للتخلص مخ آلة التصوير الفناتلك 
لکن بدأت على الأقل مشروعي لرقمنة الفيديوهات» وبعد الانتهاء 
من هذه الأفلام القليلة الباقية» سأشعر بالسّعادة للافتراق عنها. نظراً 
إلى سرعة تبدل التقانة في حياتناء ستكون هذه العملية لغربلة أماكن 
سے col ga‏ اگرارب امم آتی ما ولس جرد 
الآن سيجعلها أكثر سهولة في المستقبل. 


فوضى الحاسوب: تفريغ مساحة 


حان الوقت الآن لمعالجة الفوضى على حاسوبك. . يؤذي وجود 
أشياء أكشر من اللازم على جهازك إلى إبطاء النظام برمّته؛ ويعدٌ 
تفريغ مساحة على جهازك إحدى أسرع الاستراتيجيات لتعزيز 
إنتاجيتك. بدلا من التعامل مع كثير من الملفات الصغيرة» ركز 
على المواد الأكثر تأثيراً (أفلامء تطبيقات» صورء موسيقى)» التي 
تخ سا گی لامو #اكرة الحاسويية: 





اقتراحات قد تجعلك أكثر سعادة 

استخدم السحابة. وفرعلى نفسك عناء التساؤل عن 
إمكانية فقدان ملفاتك في حال انهيار نظام الحاسوب» 
أو إصابته بعطل كهربائي» أو تحطمه على السلالم (لقد 
اختبرت هذه الحالات الشلاث حتى الآن» ياللحسرة!). 
استخدم خدمة عبر الإنترنت تدعم حاسوبك بنحو تلقائي» 
الآن؛ لأن بعض الخدمات جيدة لاستعادة النظام بأكمله. 
وأخرى أفضل للوصول إلى ملفات معيّنة. استخدم 
كاربونايت (Carbonite)‏ للدعم اتی بود لديو كسمن 
(Dropbox)‏ للدعم الإضافي. أقوم أيضا بتخزين الصور 

شترفلاي «(Shutterfly)‏ وأفلام الفيديو على فيمو 
(مسذلا). قد تبدو هذه مبالغة بالنسبة إليك,. إلا أن الفائدة 
هي أنني أعرف أن ملفاتي بأمان» ويمكنني الوصول إليها 
بسهولة Y)‏ مزيد من البحث فى عذة أجهزة خارجية» 
رسس العو ع سر و عد يل العا 
تعني أن بمقدوري حذف الملفات التي تجعل حاسوبي 
Le,‏ مما يعني بالمقابل إنجازاً أكثر» وإحباطاً أقل. 
تخلّص من الملفات كبيرة الحجم. أحب ترتيب 
الأشياء على حاسوبي وفقاللحجم» من ثم حذف 
أكبر عدد ممكن من المواد التي يتجاوز حجمها 
0 ميغابايت. إذا لم أكن أرغب اف إحدى تلك 
الملفات» سأحاول نقلها إلى مساحة تخزين خارجية 
(مشل آي-كلاود أو دژب-بوکس). 
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3. تحديد الأشياء غير الضرورية. هناك عدد من 
التطبيقات المجانية» وأخرى مدفوعة الثمن. التى 
نسخ متكرّرة من الملفات نفسها (مشل ماك کلیسن 
سويبر (Mac CleanSweeper‏ الجميل فى هذه البرامج 
خاسررك مكل العسل فا كا 
أرشفة البريد الإلكتروني القديم. إذا لم تقرأء أو تنظرء 
فراغك في المستقبل؟! أقوم بأرشفة رسائل البريد 
الإلكتروني الأقدم من شهر واحدء حتى أستطيع رؤية 
7 البريد الوارد حديثا والعاجل» والح رت أردت 
رؤية تلك الرسائل القديمة مجدداء أعرف أنها لا تزال 
5. تنظيف سطح المكتب لراحة البصر. أخيراًء انقسل 
الوثائق» أو إلى مجلدات منظمة في نظام تخزين 
خارجي مشل درّب-بوكس. لا تشتت فوضی سطح 
المكتب الانتباه فقطء وإنما تجعل التفكير أصعب 


۰ 
äal res 








فوضى الاشعارات: التخلص من عوامل الالهاء 
كمايعزز تنظيم المساحات من حولنا إنتاجيّتناء وكفاءتناء 








ا ےکس شو مهد ارت تپ نك وت Sg‏ ساب 
تجد Lb‏ لإيقاف سیل التنبيهات والمعلومات» ستحظى بمزيد 
من الوقت لعيش حياة أكثر إنتاجيّة وإبداعاًء وسينخفض لديك 
ميجو el‏ را )17(« )18( 


اقتراحات قد تجعلك أكثر سعادة 

1 إلغاء اشتراكمالاضرورةله.يمكنك الاستفادة من 
خدمة مثل أنرول- مي «(Unroll.me)‏ أو الاعتياد ببساطة 
على ضغط رابط «إلغاء اشتراكي» في أدنى رسائل البريد 
الإلكتروني الترويجية التي ترد إلى علبة الوارد. 

2. أتمنة الأمور العادية. وفر الوقت والجهد بالسماح 
لخدمات إلكترونية بمساعدتك في إنجاز مهمات 
متكرّرة» مشل دفع الفواتير أو تحديث الحاسوب. 7 

3 إغلاق ob gcc‏ تسرك الأشعارات غير الضرورية 
على تركيزك وتبطئ عملكء وتزيد توثرك. اقضٍ 
خمس دقائق لإغلاق pe)‏ عدد من التنبيهات على 
هاتفك أو حاسوبك: ووفر على نفسك ساعات من 
الإحباط والانزعاج لاحقاً. 

4. قلّص دائرة معارفك. حافظ على صداقات الأشخاص 
الذين ترغب بهم حقاً في وسائل التواصل الاجتماعي 
(يكن أن نی مدقا ار اك الأفراد الکخرینٰ ها 
من دون أن تظهر منشوراتهم لديك). 

أريد أن أؤكد هنا على أن الهدف ليس الوصول إلى حال 

ثابتة من الهدوء والنظافة» والترتيب المثالي في أثناء قيامك 

بعملية التخلص من الفوضى في حياتك العادية والرّقمية. عدم 
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ھ0 ادة 


الترتيب جزء من الحياة» كما تعلّمني بناني يومياء وسيستمر 
الا على هذا pew EN‏ مريدا من الأغراضن) ay‏ 
تطبيقات جديدة» وتتلقى رسائل إلكترونية جديدة» فضلاً عن 
أخرى غير مرغوب فيها أصلاً. لکن في فوضى الحياة» يمكن 
أن تكون سعیدا وهو SL‏ يجب أن تمارسه» حتى في وسط 
الاضطراب والبلبلة. الهدف من قاعدة «حقا؟!» هو مساعدتك 
على تولّي زمام الأمور بنفسك للاستفادة من كل إمكاناتك في 
كل خطوة على الطريق» ومنحك مزيدا من المساحة لالتقاط 
الأشاس tally‏ فى sll‏ ر | اد إطاز عل Lat tsi‏ 
TEE ay‏ للتعامل مع التقانة الناشئة. 


تصميم الأماكن للشعور بسعادة أكبر 


كسبنا صفة العولمة بفضل التقانة» وعلى الرغم من أننا بشرٌ 
فانون» إلا أننالم نعد مقيدين بحدود الوقت والمكان. يعمل 
البیست: أو أماكن مشتركة» أو حتى مقاهى. ندخل إلى «سحابة) 
إلكترونية ونخرج منها بسلاسة ويسر» مع وجود نصف ممتلكاتنا 
في العالم المادي» ونصفها الآخر في عالم افتراضي. تتداخل 
الأماكن التي نعيش» ونعملء ونتعلم فيها أكثر فاکٹر؛ وينبغي 
علينا تجديد تصورنا لما تبدو عليه السّعادة فی العصر الحديث. 
الموسوم ب LAS‏ السعادة أن 10/ فقط من سعادتنا تتعلّق بظروف 
خارجية» في حين إن 90/ منها ترتبط بتصوٗرنا SLU‏ ,)1 هذا 
البحث الرائع يعني أن السّعادة خيارٌ Zest‏ وآن ذلك الخيار 


يُبرز نتائج باهرة بشأن إنتاجيّتنا ونجاحنا. على كل حال» بتنا ندرك 
الآن أن بمقدورنا التأثير بنحو أفضل على هذا الخيار لتشجيع 
السلوك الإيجابي: Lect‏ تستكشف طرقا لتصميم أماكن تجغلنا 
ار عاد اکر فى الا وج أن لاک رش أن الأسعقادة 
مرو يعها سی السيل ام اہو ااي ا اہروہ 

في الكلية» ساعد زوجي في إجراء دراسة بحثية رائعة عن نتائج 
إثراء البيئة على أفرادٍ يعانون من داء هنتنغتون. راقب الباحشون فئرانا 
معالجة ورائياً للإصابة بأعراض هذا المرض مدة تزيد عن اثني عشر 
أسبوعاً. جرى وضع نصف الفشران في بیشة متنوّعة (متاهات؛ أنشطة» 
محاكاة)» والنصف الآخر في بيئة تفتقر إلى ذلك. كما توقعت دراسة 
Le‏ ركفت النقران ف SV ed‏ توغ سرعة أكبر yg bly‏ 
ذكاء أفضل؛ ولكن فريق البحث الذي شارك فيه زوجي نقل الدراسة 
إلى مستوى أعلى بفتح أدمغة الفشران في البيئة المتتوّعة (فظيع! أعرف). 
عرفوانتيجة ذلك أن أدمغة تلك الحيوانات قد تغيّرت فعلاً على مستوى 
خلوي: انخفض تركيز البروتين المرضي في الدماغ. أبطأ إثراء البيئة في 
الواقع تطوّر داء هنتنغتون» وهذه نتيجة بحثية مهمة كشفت قوة تأثير 
البیشات في تكوين أدمغتنا CD OMS gL‏ ما أحبّه في هذه الدراسة هو 
ارسے انين aby‏ عر دا Gretta‏ 
فى Lickel‏ رع ااا = الصفحات الآتية» سأطلعك على 
07 الاستراتيجيات العملية لإضفاء تنوع على الأماكن التي تعيش» 
وتعمل» وتتعلم فيها من أجل زيادة سعادتك وإنتاجيتك. 


أين تعیش؟ 
Late‏ كنف ئۓ المدزسة الأعدافية: كان اہی اسی Dey‏ 
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الدراسة» وندخل المنزل بمفردناء ونرمي حقيبتينا المدرسيتين 
جانباًء ونتناول وجبة خفيفة» ونجلس على الأريكة» ونشعّل التلفاز 
فا كان كل هذايحدث بسرعة؛ OY‏ جتسونز (The Jetsons)‏ 
سيعرض على التلفاز عند الرابعة بعد الظهر (ولم تكن هناك 
خدمة مشاهدة البرامج لاحقاء تخيّل!). حفظنا كل حلقة عن ظهر 
قلي ولكن ذلك لے يمنعنا من مشاهدتها مرارا وتكرارا ... سی 
نسمع صوت المرآب يفتح. اعتدنا أن نقفز عن الأريكة - بانضباط 
عسكري - وننطلق لتنفيذ أعمالناء فنغلق GLA!‏ ونرتّب وسائد 
الأريكة» ونمسح بعض الأشياء هنا وهناك ليبدو أننا قد أنجزنا 
بعض الأعمال المنزلية. لکن والدي كان يدخ ل الغرفة Lele‏ ويرى 
الصورة التي تُعرض في نهاية المسلسل على جهاز التلفاز القديم» 
مما يجعلنا نفشل في إخفاء الأمر. 

أتمنى لو أن الحظ أسعفني بکلمات ملائمة آنذاك لأشرح 
لأبي أننى أقوم يبحت من أجل CLS‏ سأؤلفهيومامافي 
المستقبل (لا يسعني الانتظار لأضع نسخة من هذا الكتاب بين 
يديه ليكون Dla y‏ عن ذلك). ما لم أعرفه آنذاك هو أن قادةً 
في المجالات السياسية» والاجتماعية» وحتى التجارية» كانوا 
يشاهدون ذا جتسونز في منازلهم أكثر من مرة» مما كوّن رؤية 
جماعية عن المستقبل. 

عرض مسلسل ذا جتسونز الأصلي في 1963ء بعد وقت قصير 
ا pt cet,‏ تابنا فى E‏ کڈ 
اتاب و اين فى Lee ST‏ اة الل ا ced‏ مال 
لظهور ما بات يعرف باسم «العصر الذهبي للمستقبليّة». كان 
LS‏ بعروض فنية عن أحلام تقنية خيالية بشأن الحياة 
في المستقيل©. يشرح داني غرايدون؛ كاتب الدليل الرسمي 


المدة من التاريخ الأمريكي التي ساد فيها أمل متجدّد. بداية 
الستينيات» وحقبة ما بعد فيتنام» حين تولى كينيدي السلطة کان 
yao ee‏ سىء دل أن چا نات ہی النووية مح احتمال رخ 
الأمريكية في ذلك الوققت» babe,‏ جنسونز 
ميضدها بالألواة) ران سے لاعت اراتا فيهم)إلى رؤاه عن 
الس رال 


اهتم فنانونٌ آخرون بفكرة المستقبلية أيضاً. في 1957 
ابتكر الفنان آرثر ريدبوغ رسوماً متحركة بعنوان (أقرب مما 
نظن) عرضت أجهزة نفاثة» وأقراص طعام» وسيارات طائرة» 
وغيرها. في ذلك العام نفسه» عرضت ديزني مونساتنو 
:)Monsant0(‏ منزل المستقبل؛ مبنى مستقل» يشبه سفينة 
فضائية محذبة» مصنوعٌ بالكامل من البلاستيك. جرى تزويد 
ہے fe nel‏ بالات ee‏ ى و algal‏ تين wee‏ لفغ اا شل 
الميكروويف» وتوقع المصمّمون أن يصبح حقيقة قبل انتهاء 
الألفية. المدهش أن ذا جتسونز» وريدبوغ» وديزني رسموا بدقة 
ee See‏ لا ےتا ee‏ شا رفص 
مط واتمبالات تل و اعبار شاعا وساعات مه 
ناطقة» وحتی ساعات ذكية0. 


من الصعب معرفة إن كانت تلك العروض الفنية عن 
ال قن اعت كدرى نے ديا واا انت ساط 
ساق cal‏ ها قد لا ضف إطلاقا الج اي على سال الخ 
diode all,‏ ها علية ةا هران ارہ الك لرجية 
تغيّر الأماكن التي نعيش فيها بطرق جوهرية. 
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بيوتنا 


شعرت بصدمة حين عرفت أن ديزني لاندقدهدمت 
مونسانتو: منزل المستقبل في الخريف الماضي. واضحٌ أن بيوتنا 
قد صارت من ذلك المسشبل» وأكفر اذكاء) من قبل يجري 
التحكّم بكل شيء من الإضاءة» إلى الستائر» إلى الأمن» إلى 
أحواض السباحة بالضغط على زر فى الهاتف الذكىء لذا يبرز 
اا EN EE EE‏ لاب ظا کا 
هناك شائعة بأن أحدث نسخ المستقبل من ديزني ستكون 
رحلة افتراضية-واقعية على متن سفينة فضائية: ميلينيوم فالكون 
Las (Millennium Falcon)‏ ))25. لن تکون الرحلة نسخة محدّثة 
من منزل المستقبل (إنها في الواقع جزء من موضوع حرب 
نجوم جديدة)» ولكن تستمر ديزني في دفع حدود مخيلتنا 
إلى آفاق جديدة بتقديم لمحة عن the‏ بين المجزات» يعيش 
فيها بشر وآليون. قد نحب التجربة الرائعة قصيرة الأمد. ولكن 
هل نريد أن يبدو المستقبل على تلك الحال فعلاً؟ هل ستتغير 
آشكالنا في القريب العاجل من هان سولو الوسيم» ونمسي أكثر 
پا بالآلين على سن السٹر النضاية في ورل-آی؟ 

المثير للاهتمام أن كلاً من pal‏ وأبي عبّر عن مشاعر مشابهة 
خو ارا م لمولساار آرل ما ف السات شی ذلك 
الوقت» کان والذاي مراهقيسن پیشان کی أتأهايسية Laie‏ 
ویعملان في ديزني are UES‏ لات وو اندي انح 
مثلجات يستمتع بالتونّق من عدم مرور أميرة بجانبه من دون أن 


تحصل على قمزة وبعقن بضاغت» Liane‏ سالتهماغن انطباعیبا 


{Shula ae‏ كلاهما أنهها قاما يزياوكهمرة أو القن 
فى مات المرات التی قد ذهيافيها الى المتترزہ شرا أن مزل 


cS pda كل شب عبد صقلا لاب دون‎ ty Lat als polit ys 
رت انی ار والحيرية: أر درلا سز کل ی لا‎ 
GÍ إلقاء نظرة على المستقبل» ولكن لم يكن لديهما في الواقع‎ 
اهتمام بالعيش هناك.‎ 
نعيش حالياً في منازل مزوّدۃ بتلك الأدوات الغريبة التي عرضها‎ 
منزل مونسانتو وتدعى ميكروويف. ولا يستطيع معظمنا تصور عدم‎ 
من‎ AM وجودها في حياتنا اليوم. ستمتلئ بيوتنا قريباً بالجيل‎ 
آلاتٍ لم يكن ممكنا تخيّلها سابقا. سنحت لي فرصة إلقاء نظرة‎ 
على «مطبخ المستقبل» في إكسبو 2015 في ميلان» وشاهدت‎ 
تقانة تثير الدهشة» مشل ثلاجة تستخدم بصمات أصابعك لتقترح‎ 
شخصية» وخزانة مؤن‎ ee على بيانات‎ tly مايجب أن تأكله‎ 
تخبرك بالمواد الغذائبّة التي تكاد تنفد حتى يكون بمقدورك جلب‎ 
المزيد منها. جرّبت نظارة أوكلوس» ومشيت في عالم افتراضي؛‎ 
وعرفت من أي مزرعة أو محيط تأتي كل مادة غذائية في المطبخ.‎ 


ستدمج بيوتنا في المستقبل العالمين الواقعي والافتراضي؛ 
وتربط كل شيء معا عبر واي-فاي ليصبح جزءا من هذه الشبكة 
الرائعة» التي توجّه حياتنا وتدعى «إنترنت الأشياء». الفكرة وراء 
هذا التبدل هي أن أتمتة وجمع المهمات والمعلومات في بيئتنا 
يودي إلى تعزیز OLA‏ وتوفير الطاقة» والتخفيف من القلق. 
على سیل المثال: تناهى تطبيقات ابل LI pl‏ الجديدة Lel‏ 
تمنح المستخدمين القدرة على «التحكم بمجموعة رائعة من 
الأدوات الذكية من مکان واحدء وفيها كل شيء؛ من أجراس 
الأبواب إلى الأقفسالء إلى آلات تنظيم الحرارة» ومصابيح 
الإنارة» إلى أجهزة ضبط الرطوبة والترفيه)9. هل نسيت 
تل SLL‏ سے شادوت GLY FL ey‏ سہرصد مر لك ce SAS‏ 
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الباب بعد مغادرتك» ويطفئ الإنارة» وربما حتى Jia‏ درجة 
الحرارة الداخلية لتوفير تكاليف الطاقة. في الواقع» يمكن أن 
ترد على من يطرق بابك باستخدام برنامج رينغ فيديو Ring)‏ 
(Video‏ الذي يسمح لك برؤية الشخص الذي يقف أمامه 
والحديث معه من مكان بعيد. 

تبدو المنازل الذكية رائعة ومفيدة بالتأكيد. ولكن ماأريده 
في الواقع في نهاية المطاف هو بيت ذكي وسعيد حقاً. لا 
یمٹل امتلاك مزيد من الأجهزة والأسلاك والتطبيقات الحل 
المنشود. کات dog yf GSS‏ أن أدمج أجهزتي: وأرخنت أن 
تجعل الأجهزة التي امتلكها حياتي أفضلء Oly‏ تعمل بهدوء 
في الخلفية حتى لا أضطر إلى التفكير بها. 


لا تكون أكثر الأماكن سعادة مترابطة بأسلاكِ ظاهرة للعيان» 


لا تکون أكثر SLY‏ سعادة مترابطة بأسلاك ظاهرة للعيان» 
إنما بوشائج عاطفية وشخصية عميقة. على الرغم من أنني أوافق 
على أن هناك وقتاً ومكاناً ملائمين لفصل القابس من أجل إعادة 
وضله dau‏ إلا أن هناك طرقا يمكتتا فيها الأستفادة من الثقانة 
الراهنة في بيوتنا لتعزيز عرى الارتباط والسّعادة. أجّعك على 
تفادي طريق من يظنون أن باستطاعتهم العيش من دون تقانة؛ لأنني 
لا أرى أن بمقدورنا إلغاء التقانة من حياتناء ولا أظن Lal‏ يجب أن 
الس سا لے الشعادة ف انها سكن أن شر 
مجدداً في الطرق التي نتواصل فيها بعضنا مع بعض باستخدام 
التقانة. على سبيل المشالء إذا كان أفراد أسرتك يحبّون التجمّع 
أمام التلفازء اضبط شاشة التوقف لتعرض صور الأسرة على شكل 


سجل مث مشترك» فيحظى الجميع بفرصة متجددة لعيش أهم تجارب 
الحياة معاً. أو إذا كان كل أفراد أسرتك يستخدمون وسائل التواصل 
الاجتماعي» استخدم إنستغرام أو فيسبوك للتعبیسر عن آرائكم من 
أجل تدريب عقولكم جماعياً على مزيد من التفاؤلء أو أطلق وسماً 
لمتابعة مقالاتك بمرور الوقت (#أبناء سعيدون). لا ينبغى أن يكون 
سے ادافين E‏ مدل سد ار اا إنما 
يعني أن تكون متزناً وواعياً بشأن ما قد يمنحك أعلى مستوى من 
السرور في بيتتك. 


جماعاتنا 


نول الاک الم جر تح the cle Lil‏ وك ZS‏ الا SUS‏ 
كلدك sb‏ أكشر ob‏ اعلرھا ر لحد ينهم متا اتل مين 
هابيتات فور هيومانيتي (مساكن للبشر «(Habitat for Humanity‏ 
انی Ltt‏ راف a Va ell‏ أذيقى TEENE‏ 
كان نش اة عا تلك N‏ سا يديل ااال ی 
جيمي كارتر في 1976ء مع متطوّعين لبناء أكثر من 800.000 منزل 
الشعادة» حظيت بفرصة الحديث مع جوناثان ركفورد؛ الرئيس 
التنفيذي ل «هابيتات فور هيومانتني»؛ بشأن عوامل النجاح الكبير 
لمنظمته» وشرح أنهم لا يركزون على بناء منازل فقطء وإنما على 
all‏ ات الماد اشا إذا حاول قندس» مشلا بناء سد على 
طريق عام سریعة ستكون النتائج كارثية. عوضاً عن هذاء يحتاج 
القندس إلى نظام بيئي متكامل من أجل النجاح في مهمته» وفيه 
جدول آمن» وأخشاب كثيرة» وغذاء ملائم له. بالطريقة نفسهاء 
تسعى هابيتات ]لی إيجاد ذلك النظام sl‏ للأسر المعوزة. 
إضافة إلى كل الشريحة المجتمعية المحيطة بهاء التي سيبنى ذلك 
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Ween‏ ادة 


المنزل قريباً منها. يساهم مالكو المنازل المستقبليين ب 400 ساعة 
من «الجهد والعمل» لبناء بيوتهم الخاصة» إضافة إلى تشييد بيوت 
أسر أخرى في الحي. يعمل متطوّعون في المجتمع على المنازل 
جنباً إلى جنب مع الأسر المحتاجة. تذل هابيتات جهوداً حثیشة 
من أجل تقوية صلة الموظفين بالمهمة. عندما يغادر العمّال كل 
يوم» يرون لافتات بجانب المصاعد تقول: «بفضل جهودكم» لدى 
1 شخصا Lalal‏ مكان للنوم الليلة». 

على الرغم من أن نموذج هابيتات فور هيوماتتي فاعل جدًا في 
بناء مجتمعات السّعادة المستقبلية» إلا LÍ‏ نحظى بفرصة أيضا لإيجاد 
ثقافة ترابط في Lie‏ ماق حقل اضق خرف وياعنى T‏ 
ER‏ قم diet lie‏ وتطوعر ارہ الال ساب اة 
PLLA‏ إذا أردنا فعلاً تنظيم مستقبل الأماكن التي نعيش فيها - لا 
أن نكون مجرد سائحين يلقون نظرة عليه من بعيد - سيكون الوقت 
قد حان للاستفادة من هذه الفرصة وعقد العزم على إنشاء مجتمع 
متسق. سأتكلم بمزيد من التفصيل في القسم الآتي عن طريقة ترتيب 
الأماكن التي نعيش فيها والمساهمة بنحو واع في التغييرالإيجابي. 


أين نعمل ؟ 
تأثير غوغل 
محب» والاستمتاع بقيلولة طويلة تحت أشعة الشمس السّعادة 
لك» ولكن هذه الأمور تساعد بالتأكيد. هذه هى فلسفة غوغل» 
التي تضع نصب عينيها (إنشاء أكثر أماكن العمل سعادة وإنتاجية 
في العالم). 


في 2005ء تواصل لاري بيج؛ المدير التنفيذي في غوغل» 
مع المهندس المعماري كلايف ويلكينسون لمناقشة إعادة 
تصميم مقر غوغل في وادي السليكون. يظن ویلکینسون دائما 
أن «المقصورات هي الأسواً؛ مشل مزارع الدجاج. Lel‏ مخزية. 
ومملة» وتثير شعورا بالعزلة». أقنع ويلكينسون وفريقه غوضل 
عمل أكثر مرونة وتجدّدا ينسجم مع علامتهم التجارية» وتحويل 
الباقي إلى تاريخ. تشتهر غوغل OY‏ بأماكن عملها المرحة» 
IS Le gt‏ علی شکل سبارات TE OLS‏ 
وأكشاك هاتف. فيديو حمراء» وقاعات مؤتمرات داخل حجر 
نرد ملون عملاق: وأنابيب للانتقال بين الطوابق» والمزيد؛ 
وخدمات مجانية J=‏ تجميل الحواجب وجلسات اليو OLS‏ 
وكذ ناك بإمكاتك أن کاکل كل السرشی ip pall‏ 


في 2014 زرت مقر الشركة في ماونتن فيو أول مرة» في أثناء 
العمل على مشروع استشاري. كنت أتوقع مارأيته» ولكن ذلك 
لم يمنعني من إبداء حماسي في أثناء تجاوز المطابخ المصغرة 
العديدة» Le gl‏ بنحو استراتيجيٌ فی كل أرجاء المكان بحيث 
لم أبتعد أبداً أكثر من 100 قدم عن مراكز تناول وجبات طازجة 
وصحية: يد الشداء ركت Gel‏ نراجات غوغل الهوائية 
المجانية للتجوّل في أرجاء ذلك الصرح الضخم» ورأيت حوض 
السباحة» المملوء بموظفين یستمتعون بلعب كرة الماء. لاعجب 
أن موظفي غوغل سعيدون! 

بالنسبة إلى أحد أولئك الذين عملوا في مكاتب تقليدية» قد 
jue ope Ke Sol‏ العمل الام بسر سلاتی بذاك الین 
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àa ھ0‎ 


غوغل» وفيسبوك؛ ودرّب-بوكسء ولوموسيتى (Lumosity)‏ أن تلك 
الشركات ندرك Yt‏ يكن a claw‏ أصحاب المواهب» 
وقد ربطوا نجاح الشركة بمدى سعادة الناس في مكان العمل». 
على الرغم من مقارنة «تجربة» مكاتب غوغل بالسكن الطلابي» 
إلا أنه توجد خلف ذلك الأثاث الرائع والمرافق المدهشة فلسفة 
ت لرل اک ییک ر کرت PEE‏ 
ومحفرزاللعاملية: المباني المريحة رائعة» ولكن مايوجدفي 
الداخل أكثر أهميّة بالتأكيد. ۱ 


el oleae Yolo‏ کیو فرضل لیس اا 
GLA)‏ قا فرظ على a Ia WI,‏ قول الس متا تا 
ol‏ تا نوغلرز (موظقو غرغل الجدة) العمل YI os gles‏ 
وإثارة» ولکن شعلة تلك النزعة الحماسية تخبو بمرور الوقت. 
أخبرهم مازحآً في أغلب الوقت أن عليهم تمالك أنفسهم؛ 
الخاص: اليوم الأول ممتازء ولكن اليوم الأول بعد الآالف 
ليس رائعاً تماماً”2. يصف بوك مايُعرف في علم النفس 
بأنه «الحلقة المفرغة 200 العوةة إلى eps‏ 
الأساسي من السّعادة بخ بغض النظر عن وقوع أحداث إيجابيّة أو 
اة رقاو رات ية فی الحياة 


يحاكي المدوّن سِيّد فينش هذه التجربة ساخراً: 
إذاً تحصل على وظيفة رائعة» وتمضي أسبوعك الأول 
في سكموغل. E‏ ما ج > بع اناق idee‏ 


إلى الكلية! تقضى وقت الغداء فى المقهى وتلتقى أصدقاء 
کلف وار كيني حاو ا ای E‏ و ا 
کات کیا م المعدّات الجديدة مقا ماك بوك ورشادے 
رائعة» وهاتف جدید. تفگر: ایا إلهي»هذارائع). من ثم 
يبدأ العمل في الأسبوع الثاني. كنت تعرف أن هذا سيحدث» 
ولكن الأسبوع الأول كان مسلياً Le‏ ما يجعلك تنسى الأمر 
برمّته. وكما يحدث غالباء تنفد حبوب الإفطار بنكهة القرفة 
- المفضلة لديك - من مقهى سکموغل٠‏ في أثناء أسبوعك 
الأول من العمل الحقيقي. عندما تسأل العاملين في المطبخ 
إن كانوا يخطّطون لجلبها قريباً» يقولون إنهم لن يقدّموا هذا 
النوع من الحبوب بعد الآن؛ لأنه تبين أن الرئيس التنفيذي 
يعاني من حساسية من الغلوتين. أنت لم تبدأ العمل في 
سكموظل ارول سرپ gles‏ ولک هال یضر بالناكيد. 
مو ا هنذا لجسن آپے اس وھکر سترق محمكبوغ] 
انخفض قليلاً في تصنيفك60. 

Git‏ الول ات دہ با تالے اص اپ الاو لے 
سام في 2011 ا امع اق یر ثانا T‏ وهو 
اختصاصی محاسبة فی غوغل الذي GIS‏ بمرافقة الموظفين 
pers‏ شرح الس لبي أن كيرا bythe 5 be lit‏ 
أنهم إذا حصلوا على عمل في غوغل» سيشعرون بالسّعادة 
دائماً»» ولكن هذه النزعة الأوّلية تتلاشی بسرعة حين تتضح 
الحقيقة. للتخفيف من هذا التأثير بفاعلية» أعاد ألكس 
GES! lp pre‏ یق مياد علم PED tl‏ 
مشل الإقرار بالفضل والتفكر. وضعنا معاً استبانة لقياس 
سعادة «النوغلرز» في شهرهم الأول من التدريب» وسجلنا 
بيانات كل أسبوع لمراقبة الفروق في المواقف والتوقعات. 
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اف ادة 


في نهاية الأسابيع الأربع» شهدنا في الواقع زيادة قدرها 8 
في عدد «النوغلرز» الذين يشعرون أن غوغل مكان رائع 
للعمل. يشرح تشانسون أن التدريب ساعد كما يبدو على 
نقل «النوغلرز» من نطاق التفكير في «كيف تجعلني غوغل 
ستعيد كاه II‏ لمع ee E‏ أن أفعل لزيادة الرفاه 
في غوغل؟). 

أكدت دراسة بحثية جديدة هذه الفرضية» التي قدّمها لاسلو 
بلوك في مقال له نشرته مجلة هارفارد بزنس ريفيو» وكشفت 
أن «الموظفين الذين يعرّفون أنفسهم بأنهم قانعون يكونون أكثر 
منعة ضد التأثيرات السلبيّة لعدم الإحساس بالرضاء وأن شعورهم 
بالشعادة يدوم مدة أطول»*. أخيراء نقل مختبر الابتكار في قسم 
الموارد البشرية في غوغل هذه الفكرة إلى مستوى آخر» وأطلق 
مآ يأل بان يكو وراسة تيفدقرنا تيدف إلى ol bg‏ 
العادة على العمل» وتأثيرات العمل على السّعادة)62. 


تفهم غوغل أن البيئة يمكن أن تور على سعادتناء 
ولكن لا تحسم أمرها. 


تفهم غوغل أن البيئة يمكن أن تؤٹر على سعادتناء ولكن لا 
تحسم أمرها. عمل أحد أصدقائي المقزبين مرة في شركة تقانة 
إلى آخر» ووضع مناضد كرة طاولة في مساحات مكشوفة. على 
كل حال» یصف صديقى تجربته فى تلك الشركة بأنها واحدة 
المديرين والموظفين. ماذا تفضضل أن يكون لديك: عمالة Libel‏ 
ومنسجمة في مبنى عاديء أو عمّال عاديين في مبنى رائع؟ (إنه 


k‏ من الأسئلة الماكرة؛ لأنه إذا كان لنا الخيار فلا سنفضّل 
وجود قوى عاملة رائعة في مبنى رائع!). 

يكوّن الأفراد ثقافة الشركة. يتمتع كل شخص» سواءً أكان 
مديراً أو موظف استقبال» بخيار في تكوين البيئة التي يعمل 
فيها عبر طريقة تفكيره» وأفعاله. قد لا يكون لدينا خيارٌ دائما 
بان جدرل EE‏ أو cash lol‏ ولك هناك أشباء فاغلة كا 
القيام بها لكسب إحساس بالسيطرة على سعادتنا في العمل. 


يكوّن الأفراد ثقافة الشركة. يتمتّع كل شخصء سواءً IST‏ مديراً 
أو موظف استقبالء بخيار في تكوين البيئة التي يعمل فيها عبر 
طريقة تفکیر وأفعاله. 


اقتراحات قد تجعلك أكثر سعادة 


1. فصل المقبس على نحو استراتيجيٌ. في العصر Ce‏ 
يتوقع معظم أصحاب العمل من الموظفين أن يبقوا على 
اتصال بأعمالهم عبر البريد الإلكترونيء أو الهاتف. أو 
الرسائل el‏ أو الفورية» أو كل ما ورد آنفا. قد يسبب 
هنذا لوال coll‏ اسا تر VL‏ إخباطا بحر لا 
يُصدّق» إن لم تكن له آشار سلبية على الإنتاجيّة. على 
الرغم من أن العزلة الكاملة عن البريد الإلكتروني أو 
الهاتف قد لا تبدو منطقية في عالم الأعمال اليوم إلا 
أن الابتعاد عن التقانة» وإن یکن وقتا قصيرا فقطء سيزيد 
تركيزك» مما يؤدّي إلى زيادة قدرها 75/ في نجاح 
التعاون مع آخرين» و88 / في كفاءة التعلم» و42/ في 
فاعلية التواصل الاجتماعي03. 
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الابتعاد عن التقانةء وإن يكن وقتاً قصيراً فقط. سيزيد 
ترکیزك مما Gop‏ إلى زيادة قدرها 5 في نجاح التعاون 
مع آخرين» و88/ في كفاءة التعلّم» و42/ فى فاعلية 
التواصل الاجتماعى. 


إذا حظيت بمرونة وإذنٍ من جانب مديرك فكر في 
إنشاء رسالة قصيرة مؤتمتة للرد على أشخاص آخرين 
في شركتك» تشرح فيها ما تفعله ومتى ستعود (مثلاً: 
آنا بعيد عن بريدي الإلكتروني لإنهاء هذا المشروع؛ 
وسأعود بعد ساعة). ذکرتٌ سابقاً أن شون استخدم 
مل المقارسة شى تبر کساعیے كان وسارل الوفاء 
بمواعيد إنجاز wiley pt‏ معيّنة» أو يغادر في إجازة» 
رقا کا كناف TE‏ أقراه الف يق بشعروة بر اة 
البال؛ LN‏ عرفنا كيف نغيّر توقعاتنا لتلقي رد منه. 
قد تندهش من عدد الموظفين الذين سيسرٌون في 
الواقع من رغبتك في زيادة مستوى تركيزك (الذين 
يسطيدوة تی سح eel ae E‏ سم 
اللآخریسن؛ لآنهم يرغبون خفية في فعل الشيء نفسه). 
sles ysl) 2‏ إضافة إلى تبعل Stell‏ 

ہی La dl‏ الالكتووقي: Lal dese‏ إا هافك 

الخلوي. لن تجعلك رؤية كل رسالة Lad‏ أو بريد 

إلكترونيء أو تنبيه من وسائل التواصل الاجتماعي 

حين ورودها أكثر سعادة» أو تزيد إنتاجيتك بالتأكيد. 

اهر Lad yo‏ سد أن مجر دوجوو عاف علو قد 

يخفض إنتاجيتك وانتباهك» في أثناء إنجاز مهمات 
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ضعبة من MLS pI LeU‏ من أجل ار کی على 
bee‏ أبعد هاتفك الخلوي عن مرمى بصرك (ضعه 
فى حقيبتك» أو خلف ASS‏ حاسوبك» انی درج 
إذالم يكن هذا ممكناء أوقف على الائل الات 
jg‏ دزاس سيدا أن سرد وچو د هاف لوی قد 
يخفض إنتاجيتك وانتبامكء في أثناء إنحاز مهمات صعبة 
من الناحية المعرفية. 

الأشخاص Lh‏ محاولة الكدح في العمل إلى أن 
E I‏ فى ماعا date SI‏ قبن السل د 
Clee Lehi tle!‏ تة 
5 . وجدت إيمي رزنیفسکاي؛ الأستاذ المساعد 
فى السلوك التنظيمى فى كلية الإدارة فی جامعة ييل» 
أن الأفراد الذين يرتبطون بعملهم على مستوى أعمق 
وحياتهم. إذا كنت تعمل في حجرة خاصة أو مكان 
صغيرة لوصل حياتك المنزلية بحياتك المهنية» سواءً 
أكان ذلك عبر الصور أو الفن على الجدران» أو شيء 
أكثر قابلية للنقل مثل مفكرة يومية. من أجل مزيد 





استراتيجية 4 








Ween‏ ادة 





من الراحة؛ Het‏ تاتا إلى العمل لتخفيف cig‏ 
وخفض ضغط الدم» والشعور بمزيد من الیقظة۹9. 
تكشف الأبحاث أن الاستثمار فى مساحتك الشخصية فى العمل 
مفيدة لسعادتك وصحتكء وقد تزيد أيضاً إنتاجیتك بنسبة 15/ 


a 4‏ الا فى ہکات الف اخدق fail‏ اليل 


للعاثبر ole‏ عر esol pal et eel‏ 
اليوم بالتفكر. هذا يعني أشياء شتى لأشخاص 
مخف زرلک معن fod‏ ذا ارين :اليك فا 
دقيقتين قبل أن تشغل حاسوبك» واغلق عينيك وركز 
على الشهيق والزفير. لا يسهم اقتطاع بضع دقائق من 
الدقة (بسبة 10ء وفقا لبعض الاختبارات): وزيادة 
سعادتكء وخفض مستوى توثّر الآخرين في فريقك» 
حتی إذا لم يستغرقوا في التفكر”. يودي هذا الهدوء 
في بداية اليوم إلى راحة ذهنك. فتبداً العمل بنشاط 
بدلأمن طريقة تفكير Gh‏ قضية سأعالج MY i‏ 
يمكن أن تفعل هذا أيضا حين تعود إلى مكتبك من الشداء 
خلف الطاولة یوما بعد آخرء حتى إذا كانت نزهة قصيرة 
فقط حول المبنى لتعزيز الإيجاييّة من الوجود في الخارج» 
بيدا عن القانة والعصل): لبس سھلا رق ثقافة هكان 
العمل بتناول الغداء إلى الطاولة» والبقاء حتى وقت متأخرء 














وتفويت الساعة السعيدة (وقت تخفيض أسعار المطاعم) من 
أجل إنهاء مشروع تعمل عليه! يجب أن نتخلّص بنحو واع 
من عادات كسبناها عن والديثاء أو أساتذتناء أو مديريتا. إذا 
كانت الثقافة في مكان عملك لا تزال تستخدم مقاربة حجر 
الرحى» يجب أن تُقدم على تلك الخطوة الشجاعة لإجراء 
هذه التغيبرات الصغيرة (والمسموحة قانونا!) بالحصول 
على استراحات مدتها خمس عشرة دقيقة» وتناول الغداء 
في الخارج أو بعيداً عن طاول تك على الأقلء والبدء بالكد 
بعد قضاء دقيقتين في التنفس كل صباح. 
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إنتاج ثقافة التواصل. عندما نتكلم عن عادات غداء 
العبل: شن تداق عد الا الاين القت به 
وقالوا إنهم يأكلون الغداء بمفردهم كل يوم. في أفضلية 
ol‏ يكتب شون أن الدعم الاجتماعي يعدإحدى 
lt ge co al‏ ستعادتك YL gb‏ تين [(عصدق 
الإحصائيات المفضلة لدي أن الدعم الاجتماعي يدل 
على طول الحياة التي ستعيشها مثل مؤشرات البدانة» 
وضغط الدم المرتفع» والتدخين. ياللروعة! يشرح 
بعض الناس أنه لا يوجد مكان مخصّص لتناول الطعام؛ 
أو أنهم يأكلون الغداء في عجلة من أمرهم ليصلوا إلى 
المنزل فی أقرب وقت ممكن. على كل حالء يعبر 
No‏ اہ peg‏ ا ان je‏ 
التراضل شی ee Kall‏ 


يدل الدعم الاجتماعي على طول الحياة التي ستعيشها مثل 


مؤشرات البدانة» وضغط الدم المرتفعء والتدخين. 
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عرف أصحاب العمل أهميّة انسجام القوى FLL‏ 
وقد بدؤوا تضمين أسثلة في استباناتهم السنوية 
بشأن الدعم الاجتماعي الذي يتلقاه موظفيهم. على 
كل حال» قرّرنا فى جود-ثنك دراسة ما سيحدث إذا 
ee‏ فلك اسع Vals‏ سن السوال سی دار 
الدعم الذي يتلقاه الموظفون. بدأنا نطرح على 
العاف انلا مق هل pase del‏ سس 
يجدون أنفسهم مثقلين بأعباء عملهم؟ ؟ هل تبادر 
إلى تقديم دعم اجتماعي؟ ال براك الناس ated‏ 
يمكنهم الحديث معه؟ وبعد توزيع هذه الاستمارة 
على آلاف الموظفين» وجدنا أن العاملين الذیسن 
|p ol‏ دعماً اجتماعيًا لآخرين أكثر ارتباطاً بأعمالهم 
بعشرة أضعافء ويزيد تلقيهم الدعم بالمقابل بنسبة 
0/عن الآخرين. 

إذا أردت إنشاء ثقافة ترابط وانسجام» سيعود أمر 
فعل هدا ELS‏ وحهدك: اہےآ بالساعة السحيدة بعد 
العملء aly‏ زميلاً إلى الغخداء» واعرف أسماء كل 
الموظفين بالقرب منك» وتدرّب على إلقاء التحية 
على ی فى القن قم تل ال ارات 
السنيظة اسان إنشاء ثقافة ترابط وانسجام» وتكوّن 
في نهاية المطاف ميثاقاً اجتماعيًا للسّعادة في مكان 
العمل في المستقبل. وتذكر» يستطيع أيّ شخص؛ 
وفيهم الأدنى مكانة على السلم المهني» ممارسة 


هذه العادات. 











إذا كنت مدیرا ... 


على الرغم من کون الموظفين مسؤولين أساساعن سعادتهم 
فى العملء إلا أن المديرين يستطيعون التأثير على ثقافة الشركة 
بتشجيع البیة التي تعرز سعادة العاملين. استخدمت الشركات 
طوال أعوام نظاما هرميا لتوزيع المکاتب: إذا استلمت مكتبا له 
نوافذ عند الزاوية» ستعرف أنك قد وصلت إلى مبتغاك. يتساءل 
السقف إلى الأرضية: إذا لم تحظ إطلاقاً بوقت لتنظر من النافذة 
وتستمتع بالمنظر الجميل لزيادة تفكيرك الإبداعى؟ 


بپصلق المعساري Op Shy LIS‏ أن tS‏ سن WS EN‏ 
الأمريكية يجب أن تحذو حذو غوغل في تصميم مقرّاتها. 
وجدت دراسة أجرتها مانجمنت توداي (Management Today)‏ 
أن 94/ من المشاركين عدوا أماكن عملهم رمز لتقديرهم من 
قبل أصحاب عملهم» لکن 39/ منهم فقط ظنوا أن مكاتبهم قد 
صَمّمت من أجل راحة الثاس. وجد 25/ من موظفي المكاتب 
الأمريكيين أن أماكن عملھسم LS‏ أو مثيسرة للاحباط9. يتابع 
ويلكينسون: JL‏ الطريقة التي نعمل بهاء ولكن لا pas‏ أي 
تغيير يذكر على عاداتنا. إذا أردنا أن يعمل الناس بطريقة مختلفة» 
يجب أن نساعدهم على إجراء ذلك التحوّل)©. 


يشرح بن ويبر؛ مؤشس سوسيومتريك سولیوشنز Sociometric)‏ 
(Solutions‏ في بوسطن» أن: «أكبر دافع للأداء في صناعات معقدة 
مثل البرمجيات هو التفاعل وليد الصٌّدفة. من أجل حدوث dia‏ 
Lal clos‏ إلى وجود مجتمع فاعل حولك. هذا يعني أنه إذا 
lot Set eS) dll‏ ساعدك» ریت لك به العو ن: 
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إذا كان لديك أصدقاءء ستكون أكثر سعادة» وولاء» وإنتاجية. تنظر 


غوغل إلى هذا بطريقة AIS‏ إنها نقيض فرضية نموذج المعمل 
cg pil‏ خث يعد rl‏ مجرد مستنات في آلةا. 


على الرغم من عدم وجود اتفاق شامل Loe‏ يعد اثقافة جيدة 
للشركة)» إلا أنه لا يمكن إنكار أن تصميم مكان العمل يلعب 
دوراً في التأثير على سلوك الموظفين. لا تستطيع كل شركة - ولا 
- أن تكون غوغل» ولكن بالنسبة إلى الشركات الباحشة عن 
أسرع التدخلات لإيجاد تغيير في ثقافتهاء إليك بعض أفضل 
الاستراتیجیات لتحقيق رفاه الموظفین: التي يمكن لأي شرکة؛ 
من GÍ‏ حجم» تطبيقها. 


اقتراحات قد تجعلك أكثر سعادة 
1. التشجيع على التفاعل بين الأقسام. أعد ترتيب SEY‏ 
ہے ا اما عدن یر 
بجانب 0 القانوني. ضع لافتات على عدة مداخل 
ومخارج تۂ جو یت على استخدام البوابة 
EEA‏ سے بت ہب اکب أو UI‏ لات 
ايسر كير في الواققع على سهواة التواصل ضمن 
المكتب بزيادة اللقاءات العَرّضية. فى دراسة حديثة» 
pts EET E‏ استيانة آجراها مجلس 
المكاتب البريطاني إن العمل في مكان غير تقليدي قد 
res pal O patil oe‏ ي والمصمًّم ديفيد 
روكويل بلومبرغ بزنس أن منشآته تسهّل التفاعلات بين 
الموظفين بإيجاد (جداول نشاطات» داخل المكتب. 

















يقترح على الشركات أن تعمل على «توسيع الأروقة. 
ووضع مكافأة في نهاية کل منها. .. إذا أردت تشجيع 
حرية الحركة في إحدى المكاتب» ضع فيه نوعاً 
من العلاماٹ, كانت تلك شيا متعارق علية: مب دة 
فاع أو قد تكون ساعة جدارية. لكن قد تكون الآن 
مجرد قاعة مؤتمرات)40. تقدم قاعات الاجتماعات 
المفتوحة فسحة للقاءات عفوية أيضا. تفخر مصمّمة 
الديكور لورين جيرميا بابتكار مساحات أكثر من كافية 
a‏ چو Sag‏ ار 

منطقة لل .۹س بیو لتر ہے 


[el يتوه‎ AS ont ق رخا ال‎ E 
غالب ول درن‎ ea hy BS ا‎ 
الحصافة صفة عامّة دائماً». تستطيع الشّركات تقديم‎ 
أغذية صِحّيّة في المكتب» وتحفيز الموظفين على‎ 
الجر وري بي امنہار لیے کر ہیک‎ 
لهم» مايؤدّي إلى توفير أموال تصرف على الرعاية‎ 
على المدی الطويل: اضف إلى ذلك يكون‎ Leal 
الموظفون الأفضل صحة أكثر سعادة والأهم أكثر‎ 
إنتاجيّة أيضاً». يشرح ألكس هاسلام أن اتصميم‎ 
المكاتب لا يحمي الثاس من آلام الظهر فقطء وإنما‎ 
ا على مقدار إنجازاتهم» ومبادرتهم» ورضاهم‎ 
المهني بنحو عام أيضاً ... قديكون لكل هذا‎ 
تأثير كبير بالنسبة إلى شركات من آي حجم إلا أن‎ 
الموظفين لا يفكرون - إلا نادراً - في النتائج النفسية‎ 
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يقة التي يتعاملون بها مع أماكن عملهم. يمكن 
زيادة رفاه الموظفين وإنتاجيتهم LAS JL‏ ممكنة» 
إذا أولينا مزيداً من الاهتمام لاحتیاجاتھے)(٥.‏ 


قرّرت سيغنا (Cigna)‏ اعتماد مقاربة مبتكرة لتحقيق cold Ji‏ 
وقدّمت (استراحة مدتها دقيقتان» فى حجيرتها المشهورة 
جا لارا ترص iB yall‏ وذ yep be‏ على كرسي 
وثير يشبه البيضة» وتجربة نظارات أوكولوس للواقع 
الافتراضي» وقضاء دقيقتين في التفگر لتخفيف التوثر 
ومنح أذهانهم بعض الراحة قبل العودة إلى العمل. إذا 
لم تكن ميزانيتك تسمح بهذاء فگر في بعض المبادرات 
الشخصية الأخرى منخفضة التكلفة التي يمكنك القيام 
بها فی Kl‏ (وشاطرق ذلك عپر وسائل اتراصل 
الاجساضی SY‏ تمر الخ على مدرّتے ثقافة 
السعادة سرمیواقكکفدستتت 
Lt ol 3‏ تساغد على oo E‏ أنيكون 
الموظفون أكثر ابتكاراًء يجب أن تساعدهم مكاتبهم 
على ذلك. قديعنى هذا تبديل طاولة وكرسى ببعض 
الوسائد الأرضية ran‏ أو اسغبدال صا ما 
غير ظقلہدی يقبيو السقت call‏ أو ddedika‏ 
نموذج «المكاتب المشتركة» من ديلويت (Deloitte)‏ 
حت لا سغخخدمون الطاولات إلا عمد الحاجة الها 
Le ge ts‏ عن ذلك لى ديلوبيت 1000 متش دة لے 
0 موظف» وتقدّم مقاعد مريحة أو مقاهي يمكن أن 
يستخدمها العاملون متى ما أرادوا ذلك. جرى اعتماد 














هذه الفلسفة» التي تدعى «طريقة جديدة في العمل)؛ 
لإبعاد الناس عن مواقعهم all‏ وطرق التفکیسر 
المتزمتة» وتشجيعهم على إنشاء علاقات جديدة» 
وتحفيز تفاعلات وليدة الصدفة» والاستخدام الأمثل 
للمساحات المقواف ة5 


عرض أفضل أفكار موظفيك. یشِجّع إبراز عمل 
أحد الموظفين عاملیسن آخرين على الظفر بذلك 
الشرف. قدّم مجمّع مختبر الوسائط في معهد 
عاساشروستین pt Sle)‏ الذي صمّمه فوميهيكو ماكى» 
e a‏ عاہام مس رقاب 
إلى عرض علني يشبه ما تقدّمه المتاحف. حيث 
م الجر هاه ال يق Shiga‏ 
أمامه. كان الهدف تحقيق أفضل شفافية ممكنة 
للسماح بمزيد من التعاون» والتنافس والابتكارء 
وبناء ديموقراطية أفضل من قبل“. يقول ديمتريس 
بابانیکولاو؛ أحد العاملين في مختبر الوسائط 
oe‏ ا راا سے امت ae‏ 
نشاطاً منقطع النظيرء وعملية تعلّم غير تقليدية» 
ويجمع أفکارا وأشخاصاً وتقانةء وموارد لتجسيد 
أكثر المشروعات غرابة تح هاري يشستهر 
المكان se ah‏ رق الهدوة الضارمة وییدر Libel‏ 
مشل سفينة فضاء من الخيال العلمي» وفي أحيان 
أخرى مشل روضة أطفال تسودها الفوضی؛ وفي 
أوقات غيرها مشل متحف AD hy‏ 
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أين نتعلم؟ 

تخل مدارس المستقبل التي تستحوذ فيها الصفوف على 
اهتمام التلاميذ بالكامل. إذا تصوّرت طلاباً يجلسون في قاعة» فكّر 
مجددا. يقول مقال في نشرة ذي إيج (The Age)‏ ومقرّها ملبورن 
في استراليا: في القرن الآتي» لن تكون المدارس التي نعرفها 
الآن موجودة. ستظهر مكانها مراكز مجتمعية تعمل سبعة أيام في 
الأسبوع» وأربعا وعشرين ساعة في اليوم. إذا كنت تجد صعوبة 
في تخيل هذاالانتقال» لن تكون وحيدا في هذا. قرّرت وزارة 
التربية في استراليا في الواقع إنشاء مدرسة افتراضية ة تدغى slid‏ 
ساعل La be) Led ye yp SI eI‏ العم بهذا LY‏ 40 
يشرح مدير مدرسة ساحل البحر بالوكالة أن «[التقانة] قد غيرت 
بؤرة الاهتمام من تدريس الأطفال إلى Le‏ الأطفال». 


توافق ميشيل روز غيلمان؛ مؤسّسة أكاديمية فيوجن (Fusion)‏ 
فی الولايات المتحدة» على هذا الرأي. . في 1989ء كانت غيلمان 
معلّمة بارعة ترغب بتغییر العالم .على كل ly Lote Le‏ 
التدريسء أصيبت بالإحباط بسرعة بسبب نقص العاملين في 
الاس ریت تنو مان ابص لاجاے سال لات 
العاطفي والاجتماعي في حياة الطلاب؛ ممايؤذي إلى خمولهم 
بدلا من ازدهارهم. أطلقت لهذا السبب مشروعاً نموذجياً للتعليم 
الخاص والإرشاد النفسي» الذي تحول في نهاية المطاف إلى 
أكاذومية oped‏ سیت حيس موري حيست ضع مات 
الإيجابيّة: وغرف الدرس التي تضم معلّماً وتلميذاً واحداً فقطء 
آفاق الأمكانات الا كادي دی كل IE‏ و توج فرصنا pe‏ 
عاطفى واجتماعی). تمتلك فيوجن الآن شبكة من المدارس 
R Lai‏ المجازة للصفوف من السادس حتى 


الثاني عشرء وتقدّم دروساً في التعلّم الذاتي» ومناهج معدّلة 
لتلائم اهتمامات كل طالب» ونقاط قوته. والتحدیات التى 
واحد مصمّم فعلا لتلبية احتياجات أساليب التعليم الفريدة» ولا 
تعد حلاً شاملاً» إلا أن فكرة التعلّم الذاتي من قبل الطلاب تبدو 
رائعة. تنشر مؤسسات مثل صندوق المواطن الرٌّقميّ العالمي 
أفضل الممارسات والأفكار التيّرة بين مربّين في دول مختلفة» 
وصفوفهم تسهم في إرشاد التلاميذ نحو تولي زمام تعليمهم. 

يركز تصميم «مراكز التعلم» حالياً على مساحاتٍ مفتوحة 
للتعليم» وتعاون أكبر بين التلاميذ. بالطريقة نفسها التي تغيّرت 
العاملين» ستتحوّل صفوف المقاعد إلى غرف صفية متنقلة مع 
أتذكر رؤية محطة عمل بعيدة تتحرّك فى أرجاء المكتب؛ كانت 
حاسوباً ذاتي الحركة على عجلات يتحكّم فيها شخص على 
الطرف الآخر من العالم» الذي كان «يزور» المكتب للتعاون 
مع المنظمة بشأن إحدى المشروعات. بعد عدّة شهور فقطء 
تجوّلت في المبنى الحديث جذا المسمّى قاعة إيفانز في كلية 
الإدارة فى جامعة ييل» ورأيت أشياء مماثلة - كان الفرق الوحيد 
الأعمال حول العالم على كل مشروع لتعلم طرق الإبحار في 
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على الرغم من أن أفضل عامل في تقانة غرفة الدرس هو 
- وسيبقى دائماً - المعلے إلا أن التقانة تستطیع بالتأكيد تقوية 
هذه الروابط الإنسانية. يسمح التعلّم عن بعد للطلاب بحضور 
صفوف لدى بعض أفضل المعلمين في العالم. على سبيل 
المثال» تقدم جامعة ييل OV‏ خدمة «ييل الإلكترونية» لعموم 
مواضيع شتى» تراوح بين الكيمياء العضوية» إلى نظرية اللعب» 
إلى الشعر الحديث (يمكنك زيارة: .(www.coursera.org/yale‏ 
تتحوّل جامعات أخرى إلى هذا النموذج بسرعة أيضاًء وتقدّم 
خدمة فريدة في نوعها للاطلاع على مجموعة موضوعات» 
والتواصل مع الأساتذة. 


على الرغم من أن أفضل عامل في تقانة غرفة الدرس هو - 
وسیبقی دائماً - المعلّم إلا أن التقانة تستطيع بالتأكيد تقوية 
هذه الروابط الإنسانية. يسمح التعلم عن بعد للطلاب بحضور 
صفوفٍ لدى بعض أفضل المعلّمين في العالم. 


تسهّل الثقانة أيضا Lil‏ من الزملاء. في الجيش» جرى 
Lt)‏ جع Lob Leads‏ الكتروية Belial‏ این مولي 
مشل أطباء يعملون في جزر نائية» أو في غواصات. أو دول 
أجنبية. یستطیع هؤلاء العاملون المعزولون إرسال أسئلة عبر 
هذه الشبكة إلى زملاء في مراكز Mace‏ رئيسة للحصول على 
نصائح ومساعدة Lob‏ لإنقاذ الأرواح. 


تقدّم التقانة مزيداً من الفرص لكل أنواع الطلاب الراغبیسن 
بالتعلم» وتعرّز إلى be‏ كبيرٍ ما يمكن للمعلم أن يفعله. في 
برنامج التدريب الطبي العسكري الذي أنجزه بوبوء تمرّن 


الأطباء على سيناريوهات طارئة باستخدام تماثيل عرض 
اف گا ا ا الى شولا مساق 3 ها قلس 
ونبض» وأصوات تنفس» وحتى عروق. يستطيع مدرب يتحكم 
بلوحة لاسلكية رئيسة تغيير صفات كل تلك الأعضاء لمحاكاة 
أوضاع مختلفة. 

على الجانب التعليمي» تقذم مؤسسات بحثية OV‏ تغذية 
راجعة من إحصائيات حيويّة فورية لمساعدة المحاضرين أو 
المشالء يمكن أن تخبرنا تقانة التغذية الراجعة الحيوية عن مدى 
اهتمام الحضور بمايقال» ودرجة OLS‏ أعينهم على الأستاذ 
المستمعين يشعرون بالإحباط أو الارتباك. 


لفهم آلية عمل هذه التقانة» التقيت دين هايلن من مختبر آي- 
متابعة ما تنظر إليه العينان في کل الأوقات» من أجل «قراءة) 
المشاعر على الوجه لحظة بلحظة. (إذا أردت تجربة هذا البرنامج 
بنفسك» يمكنك تنصيب تطبيق أفدكس -مى (Affdex-me)‏ مجاناء 
واختبار طريقة تحليله لما تشعر به باستخدام 40.000 نقطة بيانات 
مختلفة على وجهك. يمكنك زيارة: -http://bit ly/affdexme‏ 


تراوح إمكانات هذا البرنامج بين تدريب الشركات والتسويق 
إلى ممارسة الألعاب وإعادة التأهيل الطبّى. أجرى زوجى أبحاثا 
عن الأمراض التنكسية العصبية في الكلية ومركز التدريب الصحّي» 
sk ٦ b . ; + af . f‏ و کل ا 0 
ae Ea,‏ فاضل ge‏ 
المصابين بداء بارکنسون مع العالم المحيط بهم. يعد هذاالمرض 
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(الشلل الرعاشي) اضطراباً > Ls‏ وقد يعاني المصاب به أحياناً 
وضعا صعبا؛ OY‏ عضلات وجهه لا تعبّر عن مشاعر مثل الشعادة 
أو الزن أو الفكاهة» أو حتى الإحباط» ممايؤدٌّي بالمقابل إلى 
إحساس بالعزلة» وسوء فهم الآخرين له. تصوّر لو أن بمقدور الناس 
عن فرحو ومخاوقھم: وغشیھم Be.‏ مت les‏ الذي 


يفهم لان وايز؛ المسؤول السابق عن اتحاد مدارس مقاطعة 
ساراتوغاء كلاً من التحدّيات والفرص التی تجلبها الثقانة إلى غرفة 
TEE‏ من قوط[ وفیسبر3) رابہل: وشرکات اعرف یری 
يوميا أطفالا يحملون أجهزة اتصال مختلفة»ء إنما یجدون صعوبة 
في التواصل والتعبير عن أنفسهم في قاعة الصف. التقيت لان 
أول مرة في 2013 حين وصل إلى جود ثنك لسماع شون يتكلم 
في إحدى المؤتمرات. الاک اتی تكرت فى ذلك الوقت: لهذا 
الرجل مهم حقاً!' . بوصفه أحد المتحمّسين لعلم النفس ومربيًا 
Lb‏ يعد لا اليد اسع الاس القين يكن التاق م 
(بعد أعوام في التعليم» > لایزال یہث الحماس فى كل مايفعله. 
وفيه إقامة حفل شواء أسبوعى لكل موظفى مكتب المقاطعة 
ae‏ التقانة» pal ae at‏ الإيجابي» م من ہیں 
را -أب -Up)‏ ا وت مت «(Goldi Hawn) TF‏ 
إلى تصميم تطبيق لتعزيز مرونة المراهقين مع مؤسسة دوروثي 
باتن .(Dorothy Batten)‏ 


كانت إحدی مشروعاته المفضلة مع مؤسسة غولي هاون 
برنامج بعنوان تاكسي دوغ (كلب سيارة الأجرة)» الذي يعد 
نسخة تلفازية عن كتاب الأطفال الشهير ريدينغ ريبنو (قوس 
قزح Gel all‏ للممثل ليفار بورتون. يستخدم برنامج تاكسي دوغ 
أفلاماً ممتعة ودُمىّ تفاعلية لتعليم تطوير الذات (الوعي الذاتي 
وإدارة الذات» والوعى الاجتماعی؛ ومهارات العلاقات» ومسؤولية 
اتخاذ القرار) لتلاميذ المندارمن الابتدائيةت وتعزيز مهارات تنفيذية 
مشل حل المشکلاٹ: والتركيز» وضبط النفس*». أهم جزء من 
برنامج تاكسي دوغ هو التعاون بين التقانة» ووسائل إعلام» 
ومدرّسينء وباحثين من الطراز الأول لإرساء أسسه على أرضية 
صلبة وإثبات أنه يمكن تعليم هذه المهارات بفاعلية. عندما 
نسعى إلى تصميم أماكن لتكون في طليعة التعليم في العصر 
الرّقميّء لن يكون الحل Leg ys‏ بالمكان (Sg al)‏ وإنما طريقة 
عملنا Les‏ (کیف؟) لكسب المعرفة من كل قطاع. 


بناء اسوار غير مرئية 
العسكرية: ریما تكون قد سسمعت أن آهل تكساس يحون 
أرضهم» ومشهورون بالدفاع الشرس عن ممتلكاتهم. إذا التقطت 
صورة جوية لحي في إحدى الضواحي» قد تظن في الواقع 
أنهنا اضلان لہج کر ي .(Container)‏ يمكن أن تتخيّل مدى 
التغييرالذي شعرنا به حين انتقلنا إلى فيرجينياء ووجدنا أنفسنا 
في حي من دون أسيجة. تتداخل باحة في الأخرى» ولا توجد 
إلااخطوط بين المنازل تظهر تقيجة اختلاف توفت جز tall‏ 
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في البداية» بدا هذا الأمرغريياًء ولكن بعد انقضاء بعض 
لوقت بدأت أحب الانفتاح والحرية التي ترافق مشل ذلك 
التب 5 SIGS‏ كلا . في أسابيع ة قليلة» بدأت الكلبة -حسنة 
اللوروك ا 
خاص زيارة الكلاب الأخرى في CA ESI. ol‏ سريعاً أن معظم 
الكلاب الأخرى تواجه أسواراً غير مرئية تبقيها في حدود أراضي 
مالكيهاء في حين لم تلتزم هي بذلك. كانت تنطلق باستمرار عبر 
الحدود الخفية لإزعاج الكلاب الأخرى» من ثم تعود إلى باحتنا 
قبل أن تقع في GÍ‏ مشكلة ٠‏ في البداية» بدا الأمر ممتعاً ومسليا 
ولكن اكتشفنا سريعاً أنها تلاحق ساعي البریسدہ وتباغت آمّهاتِ 


آمناتٍ يمشين مع أطفالهن» وتذهب إلى مناطق بعيدة ولا تعرف 


كيف تعود إلى المنزل. نعم» أعترف: كنا هؤلاء الجيران. 


نحن نتعلم من أخطائنا لحسن الحظ. هناك قول مأثور: «الأسوار 
الا دي ج انا فالا لا ادات شورا الغ على Litt‏ 
ماد ا اهن اا ما0 
يضطر معظم أصحاب الأسوار غير المرئية إلى تشغيل أنظمة التنبيه 
لديهم؛ لأنه عندما يعرف CHS‏ مكان الحدود. لن يتجاوز/ تتجاوز 
الخط مجدداً. على الرغم من أن البشر أكثر تعقيداً OU‏ إلا أن 
بمقدورنا الاستفادة من مبداً «السور غير المرئي) نفسه لوضع حدود 
Lee‏ لاستخدام التقانة» التي يمكن أن تساعدنا على تفادي إغراءاتهاء 
وابتعادنا عن المتاعبء وتؤذي إلى زيادة سعادتنا على المدى الطويل. 


تحديد مكان السياج 


إحدى أكبر التحدّيات التي تواجه بناء سياج غير مرئي هي 
تحديد مكانه. تكلمت أخيراً مع إحدى الأمهات التي تتعرّض 


إلى ضغ ط كبير من أندادها لمراقبة الرسائل Leal‏ لابنها 
المراهق. على الرغم من أنه لم يمنحها Co)‏ عذر لعدم الثقة به» 
إلا أن صديقات الأم أكدن أن GI‏ والدة مسؤولة ينبغي أن تراقب 
رسائل ولدهاء خشية أن ينشر مواد ممنوعة» أو يقع ضحية 
لمجرمي الإنترنت أو مزعجين من العالم الافتراضي. 

كانت في إحدى الليالى مستلقية على سريرها تقرأعلى أي- 
باد خاصتهاء وعرفت أن تحديثاً لإحدى أنظمة التشغيل قد بات 
يسمح لها بتلقي نسخ من الرسائل النضّية لابنها على جهازها. 
فگرت في قرارة نفسها أن تلك هبة من الله hy‏ يريحها من 
معضلة أخلاقية بشأن مراقبة نصوص ابنها. مع ورود تنبيه بعد 
آخر لإشعارات الرسائل» خضعت الام للإغراء وبدأت قراءة 
فحواها. دهشت الأم حين Si‏ ابنها أن لديه امتحاناً في اليوم 
لاک Slo‏ نم بادرس da Lada ol) a‏ تی YSIS‏ رادت 
الأم» وحاولت سؤال زوجها Lie‏ ينبغي عليها فعله بشأن تلك 
المعلومة» حين دخل ابنها الغرفة حاملاً أي-فون خاصته. في 
لتاق اللحظلة du gto‏ سرع كلا ile‏ رین بضیر الي 
ورود رسالة. أدرك الابن ما يجريء وواجه والدته بالأمر. نظرت 
الأم» التي تشعر بثقل الضغط من أقرانهاء وتنتابھسا مخضاوف 
الأمومة؛ وأزمة ضميرء إلى عيني ابنها وأنكرت فعلتها. تجهّم 
وجه الفتى وبداً ينسحب من الغرفة» إنما ليس بسرعة كافية؛ 
مما جعل الأم تلاحظ الانزعاج وخيبة الأمل على وجهه. 

أدركت الام في تلك اللحظة أنها هي من خان ثقة ثقنهبهاء 
فذهبت إلى غرفته واعتذرت فوراً. أقدّ الابن: «لا أصدّق أنك 
ple eis‏ ولكن UT‏ سید SLY Lie‏ عقت لعکلمی Mgrs‏ 
تعانقا بعد حديث طويل عن الحدود والتوقعات» من ثم قالت 
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الام مبتسمة: (ستدرس من أجل الامتحان: اليس كذلك؟». 
قحك الاين وقال: آمی, أنا آدرس Leads‏ ولكن من المستحيل 
أن يعرف أصدقائي ذلك!. 

فى غاب کی [رشادات ols‏ بالا وین ق dN esd‏ 
ٹوا EEEE E‏ علس سے ساقشم 
بالمتانة أيضاً. لا یکون كل الآباء محظوظين كفاية بابن یستحق 
La‏ وليس كل الأبناء محظوظين كفاية بأم تهتم كثيرا بترجيح 
LI Lis‏ غاي el pail‏ هذا م آنه كلما ایب be‏ فى التفسر 
صراحة عن توقّعاتنا بعضنا من بصض؛ إضافة إلى نائج عدم 
تحقيق تلك التطلعات» ستتراجع الخلافات بيننا. 

قبل ثلاثة أعوام» بدأت المدرسة العامة التي ترتادها ابنتتي 
برنامجاً لتسليم كل تلميذ في الصفين الرابع والخامس جهاز آي 
- باد ليكون جزءاً من منهاج تعليمي. وفقاً لآباء بعض الطلاب 
في المدرسة: تميّز العام الأول من البرنامج بمشکلات جمّة؛ OY‏ 
الطلاب كانوا يدردشون باستخدام الرسائل النضّية في الصف. 
ويبقون مستیقظین حتى وقت متأخر نتيجة اللعب على تلك 
الأجهزة. بحلول العام الثالث» أدركت المدرسة أنه ينبغي وضع 
قيود صارمة» فحدّت من أنواع التطبيقات التي يمكن تنصيبهاء 
وأزالت خاصية الدردشةء ودرّبت التلاميذ أسبوعاً كاملاً على 
«المواطنة الرّقمية» لإيضاح التوقعات المرجوة منهم. قيل للطلاب 
مسبّقاً إن آبائھم سيراقبون رسائلهم» حتی لاتكون هناك Gi‏ مفاجآت. 
وقد حقق البرنامج نجاحاً منقطع النظير منذ ذلك الوقت. 

قديتطلب تبیست هذه الحدود إجراء بعض التجارب» ویتسبّب 
بحدوث بعض الأخطاء. على كل Le‏ سيجئبك قضاء بعض الوقت 
في بناء هذه «الأسوار غير الرسمية)» أو تحديد التوقعات لنفسك 


والآخرين من حولك» الكثير من المتاعب على المدى الطويل» 
ويز سس LY‏ علافات أفضل فى حیاك, 


تعلم حدودا جديده 


عندما تقرّر بناء سياج جديد, لابد أن تدرك أن العملية ستنطوي 
على بعض التجارب والأخطاء» وكثير من التكرار قبل أن تصبح 
تلك الحدود واضحة» وحتى القبول بها. على الرغم من أن 
المراهقين يتعرّضون إلى انتقادات حادّة بسبب اهتمامهم الشديد 
بالتقانة والأجهزة الرّقمية (الشباب الذين قد ترعرعوا مع التقانة)» 
إلا gl‏ أكثر ذكاء وقابلية للتعلم مما كنا عليه في مثل عمرهم. 
في نقاش ضمن مجموعة بحثية نظّمه مركز بيو بعنوان امشروع 
الإنترنت وحية الأمريكيين» فى 2013ء أشار بعض المراهقين 
إلى تھے ا رة زياد ور ا ENRE‏ ر 
و«الدراما» المجهدة على فيسبوك. اختار 60/ من المراهقين 
الحفاظ على خصوصية مواقعهم» في حين أبدى 74 ارتياحهم 
الشديد لخاصيتي إلغاء الصداقة وحظر الأفراد من صفحاتهم. 

بالمقارنة» ترعرع أبناء جيلي - وآباؤنا - وهم يتمتعون بحرية 
كاملة للتعامل مع التقانة؛ GY‏ لم يكن لدينا خیار آخر. كنت في 
الرابعة عشرة من العمر حين بدأت أمريكان أونلاين (AOL)‏ شحن 
أقراص مدمجة مجانية لبرنامجها الخاص بالاتصال عبر الإنترنت. 
عندما لم يكن هناك عرض لمسلسل ذا جتسونز في الأصيل بعد 
العودة من المدرسة» كنت أقضي ساعة لاستکشاف یقة عمل 
المودم (المرسل الرقمي)»ء وما يعنيه «الإنترنت». تعلمت بسرعة 
أن مدة التجربة المجّانية للإنترنت هى ثلاثون یوما فقطء ولكن 
أمريكان أونلاين بدأت ترسل لي قرصاً مدمجاً مجانياً جديداً کل 
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ہیں كان مع بعض ال7رضاج قال مين الصب رك 
من ضوضاء المودم الذي يصم الأذان» تصمُح الشبكة الدولية قدر 
ما أريدء وإن یکن ببطء. يمكنني القول إنني قد تعلمت کل شيء 
تقريباً. لم يكن لدی والدی فكرة Le‏ يجري؛ لأنهما Lis‏ يتعلّمان 
أيضاً مثلي (أو ربما عدّة مشات من الميغابايت خلفي). 


لقدمات الات نت أكفر ضر Le gig]‏ مذ ذلك ال ةه إلا أن 
فيط ها فلن ذلك الکرق لست abl A‏ كلت 
مع جون ستيكس؛ مؤسشس فایبرنتیکس (Fibernetics)‏ إحدى أكبر 
تسركات الاتصالات فى ES‏ الذي تلتى سيلا سن الطاہات 
لمساعدة شرطة الخيّالة الكندية الملكية في تحديد عناوين المعرّف 
الرقمي لمجرمين على الإنترنت". عندما سمع جون قصة فتى 
معوق ذهنياً يبلغ من العمر ستة أعوام» الذي تصمّح مصادفة موقعا 
إلكترونياً للراشدین وعانى شعوراً بالذنب والخجل» عرف أن عليه 
أن يفعل شيعا Sol. Le‏ جون چھازاً جدیدا يدع كبدزواق-فاي 
(Kids Wi-Fi)‏ ليزوّد الوالدين بطريقة بسيطة لإدارة محتوى وأجهزة 
عدة أفراد من الأسرة. يشرح: الن تسمح لابنك بركوب درّاجة 
هوائية من دون ارتداء خوذة» لماذا قد تسمح له بتصفح الإنترنت 
من دون حماية؟). رسَّمّت إجراءات وقاية» مثل كيدز واي-فاي» 
أسوارا جديدة غير مرئية لإعادة السيطرة إلى يدي الوالدين تعتبر 
نقطة تحوّل في التوقيت الصحيح كما يبدو. 

يتميّز الجيل الجديد من الآباء بكونه أكثر فطنة بشأن إغراء 
التقانة ومخاطرهاء نعرف أن الحدود مهمة لأبنائناء حتى إذا لم 
نكن قدرسمتاها بعد لأنفستا. على سبيل المشال؛: نعرف أي 
التطبيقاتٍ مفيدةٌ لعقول أولادناء وأيها تعلّم سلوكاً لانريده. 
يمكننا معرفة متى يتعرّض أبناؤنا إلى خطر السقوط عن جرف 


السعادة» ولهذا نعرف متى يجب إطفاء الأجهزة التى بحوزتهم 
(يبقى قيامنا بهذا فعلاً مسألة أحرى). إذا أردنا البقاء على 
يعس Bde‏ ميغابايت أمام أولادناء يجب أن نفهم البرامج ج التي 
يستخدمونهاء وأن نختبرها فعلاًء من أجل تحقيق فائدة مضاعفة» 
يمكننا مشاطرتهم تجربة ولغة عامّتين للمساعدة في تكوين 


معرفة متى نتجاوز الخط 


تصبح شواحن أجهزتنا حبال i‏ إلكترونية Libel‏ مما قد 
بجعا تشغ قلق ds‏ جين نفضلها عن Sash. do‏ أول 
مرة رأيت فيها شاشة التوقف السوداء على حاسوبي المحمول 
فى Ls‏ الأغمال شعرت آئتی bjd pel po sl‏ 
اما م ا ےس ہر تک i ON‏ نی الاك 
اليَتے لے أو لى كله قل لف وص کک dali‏ رت 
پالتضپ لانتی oad‏ كل ملخوظاتی ومشروعاتي heel UI‏ وقد 
غمرني الشعور بالأسى بشأن خسارة صوريء التي كانت عزيزة 
اباس إلي بند أن خلت من الاکتاپ الذى شرت به 
مدة قصيرة» صرت امرأة عملية» أحتفظ بشلاث نسخ من الوثائق 
الخاصة بي» واد شتري أرخص حاسوب محمول في السوق. 


عندما أنظر للخلف إلى تلك التجربة» أدرك أن رد فعلى 
ااا الات على بسار کشر اھت لبس تے SA‏ 
أريد أن يكون لجهازي الجامد ذلك النفوذ عليء لذا يجب أن 
أفعل شيئاً بشأن هذا الأمر. لايعدٌ وضع حدود على استخدامنا 
الثقانة ضرورياً لانتاجیتنا فقط؛ وإنما صحتنا أيضا. لا أحد يعرف 


هذا أفضل من ليفي فلیکس؛ الذي وضع بعمر الرابعة والعشرين 
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استراتیجیة ومحتوى رقميين لشخصيات مشل جينيفر لوبيز» وجيني 
مكارثى» ومؤسسات مثل الجمعية الأمريكية للمتقاعدين» و«أنقذوا 
الاطقال فإضات إلى الروائبة Ag‏ ووليمة .شه SG‏ بالف 
والحماس لتحقيق النجاح» إلا أنه وجد نفسه في المستشفى وهو 
يعاني من نزيف داخلي نتيجة ما oles‏ «الوصفة المثالية للإرهاق 
Sal‏ لو ۔الاضاضئ :سيعوة Bolin‏ كن العمل كل أسيرع: 
والتوتر» والنوم في المکتب). بعد خسارة 67/ من دمه ومواجهة 
الموت الوشيكء قزر فليكس ترك وظيفة أحلامه والاستمتاع 
بعطلة. استعاض عن أجهزته الرّقمية بحقيبة ظهرء وباع كل ما 
يملكه. وخرج مع صديق للسفر حول العالم. عادا بعد عامينء» 
وزيارة اثني عشر Mh‏ وقضاء عطلة مدتها عشرة أيام في مكان 
منعزل» ليؤْسّسا كامب غرونديد «(Camp Grounded)‏ مكان Leek)‏ 
إليه الراشدون للابتعاد عن أجهزتهم» وقضاء إجازة» والاستمتاع 
بحرّية الأطفال مجدداً». یقڈمان خدمة تخييم من يوم واحد إلى 
أسبوع؛ تتضمّن ممارسة أكثر من خمسين لعبة لتعزيز إبداعك 
وزيادة سرورك الداخلي. Sys‏ دوراً! في الواقع» لدي نحو 
خمسين مراهقا متشغلين بتطبيق ستاب-شات: أود أن يشاركوافي 
هذا النشاط أيضاً. عندما أمعن التفكير في الأمرء قد أشارك في 
أسابيع تخييم مختلفة. 


قد يبدو هذا رائعاًء إلا أنه يقدّم حلاً قصير الأمد فقط. لا أظن 
أن الابتعاد عن الثّقانة حل Lie‏ على المدى الطويل» ولا أعتقد 
أنه شيء يستطيع معظمنا القيام به فعلاً! لا ايكون النأي بالنفس 
عق اجا اس عا واد cides Sie‏ اوی تا حالص 
إلى بعض المهنيين مشل الأطباء» قد تكون إمكانية التواصل 
معهم عبر الهاتف مسألة حياة أو موت. فيما يتعلّق بأسر الولد 
الواحد» سيكون افتقادهم إلى GI‏ وسيلة تواصل قضية حياة أو 


فوت أبقناء أو ظرة علي الائل فن مهال حسرل gb pol‏ 
بالسبة إلى أولكك الجن برقبوة لااد عو الات bt Ou‏ 
فعلاً أن برامج مشل كامب غرونديد قد تزوّدهم ببعض الهواء 
الطلق» وتساعدهم في حل مشكلات توترهم» وتمنحهم نظرة 
جديدة على الحياة. على كل Le‏ كما أعرض فى سياق هذا 
Sito‏ أن الثقانة oe blo ble‏ الاتخلص 
منها؛ إنها أدا وهي لاب اتھلے عل ہب ھی يقاعلية: 


ليست التقانة Bb‏ سامة ينبغى أن نتخلّص منها؛ إنها أداةء وهى 
il‏ يحب أن نتعلم كن lela (gators‏ 


عند ابتكار العجلة أول مرة - قبل وقت طويل - أتخيّل أنه كان 
هناك انفجار مشابه من الأفكار والإمكانات الجديدة. جرى وضع 
العجلات على كل شيء وغيّر البشر آنذاك بیٹتھےم إلى الأبد. نعم؛ 
قبل ابتكار مكابح العجلات. نعم» لم يكن رجل الكهف بحاجة 
إلى استراحة من العجلةء ولم يشعر أحدٌ بحنين آنذاك إلى «الأيام 
الخوالي» قبل العجلات. عوضاً عن هذاء تعلّم البشر تحقيق توازن 
أفضل للعجلات. ونتيجة CSL AUS‏ العجلة جا م اة تتقدم 
إلى الأمام. 

اق ندا ظاظ رتا إلى القضبية ال ی الخاص تع دنا Jule‏ 
اا te‏ أن هناك قبلا فى سیر لے :اا جار الین 
ذلك الفيل هو عدم قدرتنا على وضع حدود في هذا المجال 
الأسبوعء أو صديق یراسلنا باستمرار» أو علبة وارد تنبّهنا بنحو 
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Ween‏ ادة 


متواصل أننا متآخرون في كل شيء. نضفي صفاتٍ بشریة على 
أجهزتنا الإلكترونية؛ كأنها خصوم يطاردونناء لكن الأمر يستحق 
التوقف للتشكير بخان سا كبر ذلك الحافو للمرب سن tll‏ 
سا مدرب الا كلسل هارت برو ك غا معرفة المتارف 
Laas‏ عات الدوافم المح SL‏ حل GML att‏ اذا 
تجب على تلك الرسالة النضّيةء وأنك قد تزعج أحداً بذلك؟ أو 
هل تستخدم البريد الإلكتروني على أنه طريقة لتفادي المواجهة 
وجهاً لوجه؟ هل تواظب على التوثق من وسائل التواصل 
E pole VI‏ ارك E‏ سرت دور 
دوافعك اول خطوة في إحكام سيطرتك على التقانة. 


فصل المقبس على نحو استراتيجي 

خرجت من ستاربكس أبدو مشل زومبي (ميت حي) slates‏ 
كنت أعمل على حاسوبي المحمول بجذ منذ بضع ساعات» وقد 
شعرت بالملل والتعب من التحديق إلى شاشتي والإجابة على سيل 
TS‏ سس ہی تيز سيت 
ہی ہس ا ت عن مفاتيح سيارتي في حين 
كنت أحمل كراميل فرابتشینو بإحدى يديّ» وحاسوبي بالأخرى. 
Bly cud‏ ھ۵ كانت النصرارة أ HIS‏ سی مو جحافنی أزك 
الب اب ولكن تات SIT‏ أن جھنازی ولق Lik 15 ow‏ بن 
بين ذراعيّ bey‏ على الإسمنت. انتابتني لحظة واحدة فقط 
شعور بالراحة» وحتى بالشعادة؛ كأنني قد خرجت منتصرة من 
صراع ملحمي بين أضداد. لکن فكّرت فوراً في عدد الصورء 
والأفكار» وكذلك وثائق العمل التي سأخسرها إن حدث ذلك 
فأمسكت حاسوبي بقوة أكبر قليلاً. 


قدت السيارة إلى الستزل محبطة فلبلا tty‏ الببت 
شاا ally‏ سي ppl‏ على ترت گرسی كك امرف 
أنني لست الوحيدة التي «أنهكتها التقانة). كانت إحدى بناتي 
الحسسالات SLES Uy‏ لس علد الاريك ة ow Nad salts‏ 
«(Netflix)‏ فی حين تجلس الثانية بجانبها تلعب على آي-فون 
من دون أن تكترث بأي شيء آخرء وتسترخي AS‏ على وسادة 
ضخمة تق رأ واجبها المدرسي عن فنون اللغة على جهاز آي-باد. 
والملل بادٍ على وجهها Y)‏ عجب أن ستيف جوبز لا یسمح أبداً 
لأبنائه باللعب على هذه الأجهزة!). فى تلك الأثناء» كان زوجى 
یجلس إلى طاولة المطبخ» مشغولاً بالكتابة على حاسوب عمله. 
kite ee yates Oa lay‏ على سار 

عندما لم يلحظ del‏ وجودي» وجدت مقبساً قرب طاولة 
المطبخ وأخرجت حاسوبي المحمول لشحن بطاريته. أين كانت 
الشعادة فی وسط کل تلك الدوائر الكهربائية؟ 

يمكن أن أخبركم أن الساعات القليلة الآتيةفي منزلي لم 
تكنولوجية (من نوع صك الاسنان عند فصل جهاز من قبل 
وقت متأخر. الحقيقة أنه لا يمكن إلقاء اللوم على الأجهزة. 
وإنما الأبوين (آہ! الإقرار بهذا مؤلم). في محاولة لتوفير وقت 
أطفال رقميّة. 

أشاطرك هذه اللمحة الباهتة من حياتى؛ لأنك قد تكون 
gels‏ موقفا مماثلاً. عوضا عن الانشغال السراصل بأجهرتناء 
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دراسة حديثة أن الأطفال يجب أن يوقفوا أجهزتهم عن العمل بانتظام 
ليفهموا الحدود الواضحة بين العالمين الافتراضي والحقیقي )0 إذا 
لم تتطوّر القشرة الأمامية الجبهية؛ المنطقة الدماغية ہہ چا 
pall‏ یر كاما ج مف الم oly‏ تی الا med‏ 
الاباء إذا TETA oil cd gto] LAI Of | pa ces‏ 


إلى السيطرة على الاندفاع (الانفعالات)» ويكونون أكثر عرضة 


لتعوّد GEN‏ الحقيقة هي أننا نحتاج جميعاً إلى تلك الحدود 
في حياتنا وأماكن عملنا أكثر من قبل . هناكم شيء غير طبيعي 
بالتأكيد في دخولي المنزل ووصل حاسوبي الا عن پان 
کرات تال ld eet‏ چب آاست إذارة ارتا 
له امع ايها LS‏ 


Lays‏ عن الابتعاد عن أجهزتناء أدافع عن طريقة أدعوها «فصل 
المقبس على نحو استراتيجيٌ». لأثبت لك أن التقانة أداةء لا مادّة 
سامّة» سأستخدمها لمساعدتك في إحكام سيطرتك على أجهزتك. 
هدفنا هو Seal‏ بدوافعناء والتحلّي بالجدّية بشأن متى» وأين» 
ولماذاء وكيف نستخدم التقانة؟ 


اقتراحات قد تجعلك أكثر سعادة 
1. معرفةالإحصائيات. نصّب تطبيق إنستانت (Instant)‏ أو 
مومنت (Moment)‏ لتعرف عدد المرات التی نعل فيها 
هاتفك کل يوم. يتوق الشخص العادي من هاتفه 150 
مرة يومياً. إذا استغرقت كل عملية إلهاء دقيقة واحدة فقط 
(تقدير متفائل (Lie‏ سيعني هذا قضاء 2.5 ساعة من 

















اوقا ,تسن نوما كل اها SAS SN eyo‏ 
ley] io a5‏ عر اندي فلت أخيرا اشم کا 
خلوي رائدة تعرض على زبائنها خصما قدره خمسة 
بعرض إعلانات قصيرة في كل مرة يفتحون فيها هواتفهم» 
هيب قد ويا الال اط رھ أشية ae‏ 43 
الإحصائيات وعيك» مما يسمح لك باعتماد إجراءات 
وقائية بشأن طريقة قضاء وقتك واستهلاك طاقتك. 


يتوق الشخص العادي من هاتفه 150 مرة يومياً. إذا استغرقت 

کل عملية إلهاء دقيقة واحدة فقط (تقدير متفائل حقاً)ء سيعنى 

هذا قضاء 2.5 ساعة من دون جدوى كل يوم. هذا يعني 912.5 

ساعة في العامء أو نحو ثمانٍ وثلاثين یوما كل سنة. 

معرقة سرد لا يفي أن pls‏ الجيبوة الثقاثة داتسا 
peste OM‏ انا أده ف عق ERE‏ 
وقيوداً حتى لا تقع من جرف السّعادة. كما ناقشنا 
في الاستراتيجية رقم 1ء يخضع کل تطبيق نستخدمه 
إلى انون تاقفص الخلا مما la‏ مکش 
الإفراط في استعمال أكثر البرامج فائدة. إذا شرت 
في ملاحظة شعور داخليٌ حين تكاد تسقط من 
حافة جرف السّعادة» يمكن أن تعلم نفسك الابتعاد 
عن ذلك السلوك فى حين لا تزال الفرصة سانحة. 
لمعرفة التطبيقات التي تقرط في استعمالھاء حمل 
تطبيق sie gel, ileal (Break) SL, y‏ المرات 
التي تستخدم فيها تطبيقات أو برامج مختلفة67. 
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إضافة إلى الحد من استعمال الهاتف» يمكن أن تطلق 
لخيالك العنان بشأآن وضع حدود لاستعمال التقانة في 
مجالات أخرى من حياتك» مشل الامتناع عن التقانة 
في الليل» مماسيخسن إنتاجيتك ومزاجك في المستقبل 
اغا يمكن أن تضع حدوداً أيضاً تعد LD‏ الذي 
يتابعونك على تويتر» أو عدد الكتب الإلكترونية والسمعية 
العي تشغريهاء أو التطبيقات المي تحتفظ Lig‏ غرض- 
عن محاولة استهلاك كل شيء خوفاً من ضياع فرصة 
الاستفادة منه» تعلم الحصول فقط على مايمكنك 
استهلاكه والاستمتاع به فعلاً. تقول أمي دائما: «مقابل 
كل دمية جديدة تحصلين عليهاء يجب أن تستغني عن 
آخری قديمة لإفساح مجال للوافد الجديد). يشاهدني 
بوبو أحطم الآي-فون الخاص بي قبل إصدار النموذج 
الجديد منه. إنني أفسح المجال فحسب! غمزة» غمزة. 
(آمل آلا یستفیض في الحديث عن هذا في الكتاب). 
3 معرفة نقاط ضعفك. [i>‏ تطبيق أنبلوغد (Unplugged)‏ 
لآي-فون أو أوفتايم (Offtime)‏ للأندرويد لتعزيز إرادتك 
في وضع الهاتف جانباً بين الفينة والأخرى. يشجع 
تطبيق أنبلوغد على وضع هاتفك بوضعية الطيران 
مدة قصيرة من أجل زيادة التركيز أو التواصل مع 
الآخرين بفاعلية أكبر. يضع تطبيق أوفتايم قائمة بيضاء 
بالاتصالات التي سترغب بالرد عليها في وقت راحتك» 
مكل زرجكف أو ELIT‏ فى يسن يذلق كل التطبيقات 
الأخرىء أو يحظر یات أووسائل نصّية» أوبريد 
إلكتروني خارج نطاق اللائحة”6. نعرف أن مجرد 














وجود هاتف خلوي إلى جانبك - حتى إذا لم تلمسه 

- يخفض إنتاجيتك ويضعف قدرتك على التواصل مع 

أشخاص ol‏ ہے 68 00 
ol ew ag‏ اة لت 440 عامل في AE‏ 
الأشخاص اس وا فی اسك ات سے سے 
العمل من دون هواتفهم اللخلومة يقد ون Slt‏ اک 
gable daly‏ من من أفرادٍيحملون هواتفهم في 
استراحاتهم» بغض النظر عن استخدامهم لها أو لا!°9 قد 
تكون هذه استراتيجية فاعلة للاستفادة من استراحة الغداء 
للشعور بالنشاط مجدداً أو التواصل مع الأصدقاء. في 
أفضلية السعادةء يدعو شون هذا المبدأ بقاعدة «العشرين 
ثانية»؛ لأنك تحاول زيادة طاقة التنشيط بالابتعاد عن 
هافك عشرين اة وهى المدة a‏ قزر فيا Soles‏ 
T oe, alos‏ عون نہب عورف 
عن ذلك (هاها! إليك pon Lei lia‏ الكسول!). 


4 معرفة نواياك. حمل تطبيق ka‏ إنتنشونالي Live)‏ 
(Intentionally‏ لتدون صراحة كيف تود ol‏ تستخدم التقانة 


فى السفل فلا من NU‏ 
أنوي استخدام هاتفي على أنه أداة» لا وسيلة هروب. 
أنوي التونّق من بريدي الإلكتروني مرة واحدة فقط في 
اليوم. 
أنوي إغلاق هاتفي وقت تناول العشاء مع الأسرة. 


أنوي النظر إلى عيون ll‏ بدلا من شاشتي 
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K‏ ادة 





إذالم تحدّد نوايا واضحة من أجل المضي قدماً إلى 
الأمام» سيلجاً دماغك إلى الذاكرة العضلية ويعرّز 
العادات السابقة. يلتزم الأشخاص الذين يقومون بتدوين 
أهدافهم بإنجازها بنسےة 42/ أعلى من الآخرين©. 
کما ذکرت سابقاًء فر في أن تبدأ يومك (عطلة نهاية 
الأسبوع أيضا) بقضاء دقيقتين قبل حتى أن تلمس هاتفك 
أو حاسوبكء والاستمتاع بتلك «الاستراحة الخالية من 
التقانة» في بداية اليوم. 

إذا لم تحدّد نوايا واضحة من أجل المضي قدماً إلى الأمام 

سیلجاً دماغك إلى الذاكرة العضلية spay‏ العادات السابقة. 
يلتزم الأشخاص الذين يقومون بتدوین أهدافهم بإنجازها بنسبة 

2 أعلى من الآخرين. 


رؤية مشتركة عن المستقبل 
لقد أزالت الشورة التكنولوجية الحدود أمام التفاعلات 


اشر فرت سی و لادا راس وكيقف تقول elt‏ 
نعرف أن التقانة موجودة لتبقىء. لذا يجب أن نكون مشارکین 
فاعلين فى إعادة كتابة قواعد استخدامنا لها من أجل التواصل» 
رایت el all‏ لاک الك سی وعم رض تھا 
ویمکن أن تبدأ بهذا في زاويتك الخاصة من هذا العالم. 


نعرف أن التقانة موجودة لتبقى» لذا يجب أن نكون مشار كين 
فاعلين فى إعادة كتابة قواعد استخدامنا لها من أجل التواصل» 
وتحدید المساحات والأماكن التي نعيش» ونعمل, ونتعلّم فيها. 











بدلآمن السعي نحو مستقبل يمثل فيه ذا جتسونز المعيار 
الذهبي لأسلوب العيش» يمكن أن نتجاوز حتی تلك الرؤية. 
بمقدورنا المشاركة في بناء مستقبل دافئ يسهم في سمو البشرية 
بإيجاد فسحة في حیاتنا teal‏ و شی را و ل 
انبشاق أفضل مافي التفاعلات الإنسانية والتعاون بين البشرء 
وبناء أسوار سعادة لتعزيز التواصل» وتحقيق التوازن في حياتنا. 


مقتطف من مدوؤنة کریستین كارتر؛ 
مؤلفة : البقعة الجميلة وزيادة السعادة 


إذا لم تكن تتمتع بإرادة صلبة» لن تستطيع علاج نفسك 
من تعود هاتفك الذكي/ بريدك الإلكتروني/ الإنترنت من 
أول مرة. تشير الأبحاث إلى أن ان TE 5 LT‏ 
في تطبيق قرار جديد اتخذوه. استناداً إلى خبرتي بوصفي a‏ 
إنسانة ومدزبة» يخفق 100/ من الناس الذين يحاولون 
خفض وقت بقائهم أمام شاشاتهم في تلك المحاولات. 
إذا كنت تعاني من مشكلة فصل المقبس هذه» من المهم 
ألا تشعر بالقلق أو تستسلم للانتقاد الذاتي. عوضاعن 
هذاء سامح نفسكء وذكرها أن العثرات جزء من العملية» 
وآن الشعور بالذنب أو السوء بشأن تصرفاتك لن يزيد 
فرص نجاحك في المستقبل. 

إذالم تكن تنجح في فصل المقبس» من المهم أن تحدد 
ماهية المشكلة. قد یکون هذا واضحا بجلاء؛ ولكن من 
أجل tall leks slo, Sol‏ یسب أن مرف ما 
سی a cee‏ اهوا غا الذي يمكنك pall‏ 
jes fe fe‏ ارت ارات ار oe Ep all‏ 
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Wren‏ ادة 


فشلت» إذا كان هذا صحيحاًء كيف يمكنك منع ذلك في 
المرة الآتية؟ اكتشف الأمر. وضع خطّة محدّدة لمايجب 
أن تفعله إذا وجدت نفسك في وضع مشابه مجددا. ماذا 
ستفعل بنحو مختلف؟ ماذا قد تعلمت من تلك الهفوة؟ 


الأهم هو أن تريح نفسك في أثناء هذه العملية. لتشجيع 
أنفسنا على مواصلة العمل بشأن نوايانا الجيدة» يجب 
أن نشعر بالأمان والطمأنينة. عندما نقع ضحية التوترء 
تحاول عقولنا إنقاذنا بتفعيل نظام الدوبامين في 
أجسادناء وهي مادة كيميائية تسهم في جعل عوامل 
الإغراء أكثر جذباً لنا. فكّر في هذا حين يدفعك عقلك 
نحو شيء مريح ... مشل زر الغفوة عوضاً عن الجري 
في الصباح» وحلقات البصل عوضاً عن الخضارء أو 
ركوب سيارة أجرة مريحة للذهاب إلى العمل بدلا 
من درّاجة هوائية أقل راحة. يكون أفضل شىء يمكننا 
مات ا اتال عدداقباعلی تصضل اسر حرف 
قسطٍ من الراحة الوقائية بطرق صحَيّة قبل aol‏ 
دماغنا زمام الأمور. 





خلاصة 
يتطلب تدفق سيل الثقانة الجديد فى Lhe‏ وجوذ فسحة 
جسدية وذهنية لاا تلاق اللأذوات بنجو co Sole‏ وبطريقة 
تعرز السّعادة. تركز الاستراتيجية رقم 4 على الاستفادة من 
طرق مختلفة لتنظيم ذلك» واستعادة السيطرة على حياتناء 
إضافة إلى وضع حدود وقيود فاعلة على استخدامنا للتقانة. 











إنشاء Aa‏ للسعادة ب: 
olen!‏ فس فى هباتك للشعادة eel Wa‏ 
من الفوضى في بيتتك وذهنك. 
” تصميم الأماكن التي نعيش» ونعمل» ونتعلم فيهاء 
سا سعادة اکير 
م بناء أسوار سعادة لاستخدام التقانة» قبل أن يقع 
المرء من حافة جرف السّعادة. 


استراتيجية 4 


الاستراتيجية رقم 5 
الابتكار بوعيى 


كيف تستخدم قدرتك الفطرية 


في تكوين مستقبل التقانة والسّعادة 


أتذكر أنني ذرفت دموع الدّهش والفرح حين رأيت برنامج تيد 
أول مرة» الذي تحدّث عن فتى في العاشرة من عمره يدعى لوك 
اسيلا وله الصبى باس 2ا سے (تشقق العمود الفقري)» 
وخضع إلى ست عشرة عملية جراحية مختلفة في عمره القصير. 
كانت مثانته تعاني قُصُوراً Bo‏ والبول يتراكم في كليتيه؛ مما 
قديؤذي إلى إصابته بفشل كلوي. عندما بدا الوضع عضالاء 
تلقت أسرة لوك مكالمة من د. أنطوني أتالاء أخبرهم فيها عن 
جراحة تجريبية جديدة لزرع مثانة مصنوعة بتقانة ثلاثيّة الأبعاد 
من خلايا جذعية تركيبية. لم تنجح الجراحة فقطء وإنما جعلت 
الفتى يتعافى ويستمتع بحياته أيضا. يبلغ عمر لوك اليوم ثلاثة 
وعشرين عاماًء وهو طالب جامعي وعضو في فريق المصارعة. 
شرح د. تالا في برنامج تيد أن البدء بزراعة الأعضاء يعود إلى 
8 إلا أنه بفضل تعاون علماء أعصاب. وباحثين» ومبتكرين» 
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وممولينء» استطاع معهد ويك فوريست ital (Wake Forest)‏ 
التجدیدي أن يطبع بنجاح مثانة لوك إلى جانب ie‏ أعضاء 
ری منذ ذلك الوقت. 


هذا رائع! عندما أفكر في العالم الذي ستترعرع فيه بناتي 
اليافعات» يبدو المستقبل مشرقاً بنحو لا يُصدّقء ويتتابني أمل 
بان العياة سمكوة ple al‏ جات Lib‏ أحب رؤية 
ya‏ عن التّقانة الملهمة» وأشاركها باستمرار مع أصدقائي 
على وسائل التواصل الاجتماعي. تستخدم قصص التقانة هذه 
تكملة لأحلام ذا جتسونز بوجود سيارات تطير للتخلص من 
زحام السيرء وآليين يستطيعون طي الغسيل لك. لکن السؤال 
المهم جداهو:هل ستجعل هذه التطوّرات العالم مكانا 
أكثر سعادة» أو راحة؟ إذا كان الجواب CY)‏ هل هناك تطوّرات 
سعجعلء La li Sa‏ 

الاستراتيجية رقم 5دعوةٌ لك للعمل على الابتكار بوعي 
olay‏ الابتعاد Las‏ يمكن للتقانة فعله لتعزيز سعادتك» والتحرّك 
عوضاً عن هذا باتجاه الطريق التي يمكن أن تساعد فيها بفاعلية 
کی كرب سال AGEN‏ لجل اھت ارت عاو اع 
للانضمام إليّ في التفكير بشأن ما نریسد أن يبدو عليه شكل 
المستقبل» وكيف يمكننا الاستفادة من التقانة الراهنة» وكيف 
نستطيع استخدام نفوذنا لتغيير العالم حولنا. 


التحدي: السعي لترقية السّعادة 


لديا اة فى حياتكا العادی كاتف ستصيينا بالأهدول قبل 


عشرة أعوام. لو كنا نتمتع بالقدرة على رؤية المستقبل وعرفنا 
أن سكايب سيمنحنا یوما ما القدرة على التواصل الفوري مع 
أصدقائنا وأفراد أسرنا في كل أرجاء العالم» لقلنا بالتأكيدإن 
LiL‏ سعزید سغادتنا بحو Slt al‏ . لكن تظهر الاحصائیات أن 
OLS CVn‏ فداتضاعقت فى تلك Bp tall el eV‏ على 
الرغم من ظهور تطوّرات رائعة في كل مجال من المعرفة» إلا أن 
التقانة لم تجعلنا في الواقع أكثر سعادة. 

تتمتع التقانة بالتأكيد بقسدرۃ على التأثير على مستويات 
سعادتناء ولكن شون يكتب فى أفضلية السعادة أن: «السّعادة 
اسر ای الال عات fer She ee‏ 
طريقة تفكير متفائلة في الحاضر) . الشعادة وسيلة» لا غایة. Lel‏ 
أداة» لا نتيجة ثانوية؛ وطريقة تفكيرء لا خلاصة يد Isls Lbs‏ 
المستقبل لتجعلنا سعداء وصفة لخيبة الأمل؛ لأننا فى كل مرة 
Lat‏ ساك ey wee‏ 


السّعادة وسیلة لا غاية. إنها أداة» لا نتيجة ثانوية؛ وطريقة تفکیں 
لا خلاصة. يعد انتظار تقانة المستقبل لتجعلنا سعداء وصفة 
لخيبة الأمل؛ SLY‏ كل مرة نقوم فيها بالترقية» ستظهر لنا 
نسخة جديدة من السعادة. 
يشرح جاكوب ويسبرغ في كتابه الموسوم «منشغلون بنحو بائس» 
Wi)‏ طغت متطلبات الاقتصاد لی على طو وس اھ التصميم 


بن a‏ الحم A‏ برضن تی من أي 
جذابة مباشرة إلى الأولاد والآباء الذين OLS‏ مستخدمين مُجبرين 
على أمرهم. لا يمكن أن ندافع عن أنفسنا ضد توابع الكابتولوجي 
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[استخدام التقانة لتعديل السلوك البشري] (التقانة التي تجذب 
اهتمامك) بأن نطلب بلطف التخفيف من Oy oS OVS‏ 


على الرغم من شعورنا بقليل من الإحباط عند قراءة عنوان 
كتاب ويسبرغ» إلا أنني أرفض تصديق LT‏ «منشغلون بنحو 
بائس»» ونخوض في الماء نحو مصيرنا المحتوم. لا يمكن 
أن نجلس مرتاحين ونأمل أن يدفعنا اقتصاد يهيمن عليه قانون 
العرض والطلب في الاتجاه الصحيح» ينبغي أن نستخدم قدراتنا 
الفطرية لدفع السوق في الاتجاه الذي نرغب به» وإبلاغه عن 
المكان الذي نريد الوصول إليه عبر خياراتنا الواعية. 

قبل عشرين Le‏ كان الاعتقاد السائد في الحوسبة الوجدانية 
(فرع من علوم الحاسوب يركز على الصحّة والرّفاه) أننا إذا أردنا 
E natal‏ بحب أن قاق ہے الشباغ النتی تمد 
انحيازاً في عملية صنع القرار. يشرح رافائيل كالفو؛ الأستاذفي 
جامعة سيدني ومدير مختبر الحوسبة الإيجابية: 


إذالم تكن التقانات الرّقمية تعرز رفاهنابفاعلية» سيعزى 
السبب ببساطة إلى أننا لم نأخذ ذلك بالحسبان في دورة تصميم 
التفائة. لد سهونا عن ذلك لعذة أسباب» وفيها موقف تاریخی 
ابن اس Noy‏ نشی جات دی E E‏ 
نبتعد عن سماتٍ یصعب قياسهاء وإن تكن ذات قيمة كبيرة 
من ol‏ اللقسية. بعد ptt‏ لم يق إغفال الرفاه تقليدياً 
فحسب وإنما استثناؤه بنحو واع من حساباتنا أيضا بسبب 
المشقة التي ترافقه في إرث هذه الصناعة©. 


نفهم OV‏ أن الذكاء الاصطناعي يصبح أقوى بالذكاء العاطفي؛ 
ما يساعد على توقع السلوك المحفوف بالخطر ومنع الألم. 


بصب أن تون الات ستا لا Sit‏ للمشاغر والفكبن 
وسيكون بناء إحساس بالتعاطف في تقانتنا هي الجبهة الآتية 
التي ينبغي العمل عليها. في آذار 2016ء كام معرب هات oer‏ 
للتقانة هاكاثون (مناسبة لتطوير البرمجيات) لتصميم مستقبل 
الاجیت ة الاس ele U‏ والسياعدة في tobe)‏ الق إلى 
مجال التصميم الإنساني. l‏ 

كان هذا التركيز على المشاعر والقيم يوصف بأنه 
مر Ms ge‏ ولکتے بدا بن ينتشر الآن بنحو استثنائي عبر فروع 
معرفيّةٍ وجامعاتٍ مختلفة. تشرح جوان رينهارد؛ المستشارة 
فى فرق الدزاسسات الاو كا فى الما ال دة انی 
ادرف ul Lal‏ اود ad‏ أذ المسو ولي اکر 
قد بدؤوا حالیا رؤیة منافع التصميم الهندسي المحفز للتفكير 
على كل من تقديم الخدمات» وتقدم الآمّة. بناءً على النموذج 
الذي قدّمته مملكة (OLS yy‏ يقيس اقتصاديون» وسياسيون» 
وراسمو سياسات في كل أرجاء العالم الآن «إجمالي السّعادة 
الوطنية»»؛ إضافة إلى إجمالي الناتج المحلي» لرسم صورة 
أكثر وضوحا للصحّة والنجاح في إحدى البلاد2. بنحو 
مشابه» بدأت شركات مثل اپل في طرح أسكلة عن تقانتهاء 
مشل «هل ستجعل الحياة أفضل؟ هل : تستحق الإنتاج؟). 
يشهد هذا المجال نقلة نوعية» لا فی التقانة فقطء وإنمافى 

۱ La E ar pees ےھ‎ 


مع الدرب السهل» دعونا نبن شبكة عالميّة تکون السّعادة فيها 
هى الخطة الرئيسة منذ البداية. 
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og Y‏ نتمتى تقاطع طريق المعلومات السریع بنحو 
سحري مع الدرب السهلء دعونا نبنٍ شبكة عالمية تكون الشعادة 
فيها هي الخطة الرئيسة منذ البداية. عقون sel‏ أن 
يبتكر شسخصٌ ما تطبيقاً يفعل كذا وكذا»» أو «أرغب أن يصمّم 
شخصٌ ما جهازاً يمكن أن يحل هذه المشكلة) ونتوقف علد 
هذه النقطة عرفا ع ذلك pees toed | goo‏ اسيا عضخ 
طرق لجعل العالم مكاناً أفضلء ومن تع نوخد أفكارنا معاً 


الاستراتيجية: 
إنشاء عالم جديد متوازن 


إذا سألتك Lie‏ قد يجعلك أسعد شخص في الحياة cp pl‏ 
قد td. a‏ أسيرتك» ly) E‏ لكين إذا Lic tLe‏ 
سيدو عليه سیل الشعادة» ogi‏ ال کے 
حيازة اہ بجی چس ہی جس ہس 
دم وی اہ اس نہد د 
حال» تعاني أذهاننا من انفصام غريب بين ما نظن أنه يجعلنا 
سعداء وما يجعلنا نشعر بالسّعادة فعلاء وهو مايدعوه العلماء 
بأثر ال وذلك الع Lee‏ نفد توازننا. 


تعاني أذهاننا من انفصام غریب بین ما نظن أنه بجعلنا سعداء 
وما يجعلنا نشعر SS LL‏ وهو ما يدعوه العلماء بأثر 
التحيّز. وذلك التحيّز يجعلنا نفقد توازننا. 


من جهة آخری نكافح لنحظى برؤية عن العالم تحقق ee a‏ 
چا بين التقانة والرّفاه؛ oY‏ تحدّيات العصر (ob I)‏ جديدة 
كلها علينا. لقد منحتنا هوليوود رؤیٗ عن الحياة في عالم ما 
بعد المرحلة المقبلة (ماتريكسء ماد ماكس» إكويليبريوم» أفاتار» 
وايل-إي)» ولكن نفتقر إلى أمثئلة عن مستقبل إيجابيّ SLs‏ 
بے St‏ اا لآن السشل سك ةما نش إلى 
النزاع المركزي الذي يتميّز بحبكة بائسة. إذا لم تكن تلك 
الرؤية الكارثية هي نوع العالم الذي نرغب العيش فيه» يجب 
أن تؤشسن لمسغقل مخطلف وأفضل Jes‏ غوفيا عن إنشاء 
عالم جديدٍ شجاع» كما قال الكاتب ألدوس هكسلي في روايته 
الملهمة في 1931ء ينبغي أن نجتهد لتأسيس عالم جديد متوازن. 


عوضاً عن إنشاء عالم جدیدٍ شجاع» كما قال الكاتب ألدوس 
هكسلى فى روايته الملهمة فى 1931ء ينبغى أن نجتهد لتأسيس 


عالم جديد متوازن. 


في 1974ء كسب المغامر الفرنسي فيليب بوتي سمعة عالمية 
سيره علي سیا تروع پرسی م اا العالمني سی 
مدينة نيويورك ns,‏ ان تلع سا0 pe Lay Loe‏ ہے 
واحدة فقط وإتماثمانى ہرات!)): استلقی على السلك» على 
Laid 1350 pL it |‏ ترق Lite‏ صاع سو الاو اا قيا 
من الراحة. يشرح بوتي» الذي تحوّلت قصته لاحقا إلى فيلم 
سينمائي ضخم بعنوان السیرہ أن كل شيء حوله قد تلاشی في 
Ll‏ تلك المشاهرة eb ol‏ السلك وتنفسه: ily‏ شعر بالسكيئة 
والطمأنينة الحقة لأول مرة في حياته آنذاك. 
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تبدو تجربة بوتي سعيدة» إنما ليست سامية. إنها تحقق Leg‏ 
من الانسجام المثالي مع العالم المحيطء الذي تسعى كل الأديان 
إلى تحقيقه» ويوضح بنحو مثالي رؤيتي عن السّعادة في العصر 
الڑتسی۔ اتل أن ممتدور كل Lely‏ سا أن يجدووسط السبر لا 
الّشسی aca Lidge‏ المتضلة على الس ك CoN‏ زآاڈیوازٹ 
التقانة على جانب والشعادة على الجانب الآخر. أتصور أن 
الاستراتئيجيات فى عذا الکتاب قد تكون أدواث لساغدثنا على 
استعادة توازننا حين نكاد نفقده. يشرح المغامر جيد كيندار- 
مارتن (الذي G3!‏ دور البديل فی المجازفات عن الممثل جوزيف 
غوردون-ليفيت في السير): «أعرف ما سيحدث إن زلّت قدمي 
مشال قبل أن أسقط فعلا». 


هذاه و نوع سرعة البديهة التي أتوق إلى التمتع بها حين 
سأكون مسؤولة بمفردي عن مصیری. أريد أن أعرف مٹی أكون 
على السلك (في استخدامي للتقانة)» ومتی أبدأ فقدان الإحساس 
أيّ ظرفء لا من أجل النجاة فقطء وإنما لتحقيق النجاح على 
ابلك اشنا 

ساكون مسؤولة بمفردي عن مصيري. 

لدينا القدرة على أن نصبح مغامري المستقبل في السير على 
الأسلاك باستخدام الاستراتيجيات التي قد أوضحتها حتى OV‏ 
فى هذا الكتاب: اتخاذ الاحتیاطات اللازمة (فى هذه الحال» 


كلما كنت أقرب إلى الأرض» كان الوضع أفضل)» وتعرّف 
الذات» وتدريب العقل» وإنشاء بيئة للسّعادة حولناء والابتكار 
بنحو واع. حان الوقت OV‏ لتنفيذ > LS‏ استدارة» والتفكير 
بشأن الطريقة التي يمكنك بها تحقيق التوازن في المستقبل بين 
التشعادة را اتا م فك سس اهما و ile‏ ووسيطأ واعيا. 


مساهمين يتمتعون بالوعي 


أول طريقة يمكن أن نساهم بها في الابتكار هي التعاون بنحو 
وا وهي فكرة عرفتها أول مرة من كلسي هارت بروك؛ مدرّبة 
الحياة ة التي تحفز الاس على تحويل أفكارهم إلى حقيقة. ضرع 
أن المساهم الواعي y‏ يعني Lisle EE‏ أو متردّدا أو مشاركاً 
فى العمل على الورق فقط. يطلب التعاون الواعى أن تكون 
سخ مجموعة يكرّس أفرادها وقتهم للاستفادة من 
أفكارهم» ووقتهم. ومهاراتهم لتغيير العالم. هذاهو مستقبل 
Gol.‏ وأريد أن أطلعك على أربع أدوار مختلفة يمكن أن 
تؤدّيها لإنجاز ذلك: المساهمة في المعرفة الجماعية» وإيجاد 
جات لیے رال الضرئ الاسی كرون الل من 
العجال is, SAN‏ 


المساهمة في المعرفة الجماعية 
في اقتصاد المعرفة» يصير التعاون العملة النهائية. تستطيع 


المجتمعات الرّقمية إنجاز عدة مهمات بتكلفة أقلء وسرعة 
أكبر من الشرکات أو المنظمات التقليدية ب «تقديم» مشروعات 
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تعتمد على الحكمة الجماعية. لقد غيئّرت استراتيجية «التعهيد 
الجماعي» (حشد المصادر المجتمعية)» أو الحصول على أفكار 
ومساهمات مخ مجموغة كبرة فن التاسوييقة التعاون: 


في كتابه الأكثر بيعاً الموسوم الاقتصاد التّعاوني» يقدّم دون 
تابسکوت لوحة عن الطبيعة المتغيّرة للتعاون. «في الأعوام 
القليلة الماضية» أستعيض عن التّعاون التقليدي - في قاعة 
اجتماعات» أو عبر مكالمة هاتفية» أو حتى مركز كمانعرفه 
- بتعاونٍ على نطاق واسع)©. سأعرض عليك بعض الأمثلة 
المعروفة عن الطرق التي قد أسهم تبادل المعلومات بها بين 
الجماهير عبر تعاونٍ رقمي في زيادة المعرفة المشتركة للجميع: 


” خرائط غوغل: منذ 2005ء أسهم أكثر من 40,000 
من الطرق فى 194 بلدا. 


”» يلب (ماهلا): أسهم أكثر من 69 مليون مستخدم في 
تقديم نحو 108 مليون رأي بشأن شركات ومطاعم 
ما فى الربع الثانی من 2016 وحدہ. 

” كيك-ستارتر :(Kickstarter)‏ منذ 2011 جمع أكثر 


من 11 مليون شخص 2:6 مليار دولار لتمويل 
Oleg te 111,197‏ 


” کلایمت كو -لاب :(Climate CoLab)‏ حتى هذا 
التاریخ؛ جعلت كلايمت کو-لاب أكثر من 10,000 


حلول لمشكلات التّغييرالمناخي©. 


ایح يجاد حافز للتغيير 


قديتصرّف المساهمون في التعاون اا کک مزيج 
مسن LEY‏ والغرورء أو حتى رغبة بالشهرة» ولكن جهودهم 
تفيدنا Lines‏ وتسمح للابتكار OLY‏ يتحسّن بسرعة أكبر©. 
في الاستراتيجية رقم 4 أشرت إلى انبشاق حقل جديد يدعى 
«التقانة المدنية)» الذي يهدف إلى تعزيز قوةونفوذالأرقام 
(المعروف باسم «التأثير الاجتماعي») من أجل الدفع باتجاه 
مزيد من الشفافية» والكفاءة» وتحمّل المسؤولية فى أماكن عملناء 
وگ اا واا وا ا الملائية peed‏ 
الأفكار في أبعد بقاع العالم بجذب الاهتمام اللازم إليها وإحداث 
التغیر المشرد, لكن sd‏ الأنظمة لا Soe‏ يو dude‏ وفحاهاء 
ويتطلّب تعاوناً قوياً للمساعدة في تبديل قواعد راس خة. 

أذرك ال تيس ILL‏ آرہاسا of‏ گے ان الخدسات Zl‏ 
ای قدا الک ا وفيا لك Dalal‏ ون الاري 
القدامی» والرعاية الصحية» والقروض الطلابية» والهجرة) تستند 
إلى أنظمة عتيقة» OG‏ الخدمة الرّقمية الأمريكية في 2014 
لتوظيف أفضل أصحاب المهارات التكنولوجية لتحسين تصميم 
وفائدة أهم الخدمات الرّقمية في البلاد©. 

مضى أوباما قدماً ليشرح: «ما أدركناه هو أن بمقدورنا بناء 
قرع سات Cs ph LEE‏ شان ة سو الظران الأول feels‏ 
الحكومة لمساعدة الإدارات المختلفة. لقد أطلقنا عليه اسم 
الخدمات الرّقمية الأمريكية... وهم يُحدثون فرقاً كبيراً). 


حظہ ت بفرصة للحديث مع أحد هؤلاء النجوم» وتدعى فیفیان 
غروبارد التي تبلغ من العمر سبعة وعشرين عامأء وساعَدّت في 
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تأسيس الخدمات الرّقمية الأمريكية فى البیست الأبيض. فيفيان 
ابنةٌ لأب fly‏ كولومبيين» كان والداهما لاجئين في كوباء وتمتلك 
رؤية فريدة من نوعها بشأن طرق الحصول على مواره مختلفة 
في أمريكا . تقول إن بعض الناس يظئون أن السّعادة ذ في المستقبل 
مرتبطة بامتلاك سيارة تسلا ذاتية القيادة» أ ساعد سم 


آلیْء إلا أن كثيراً آخرين يعدّون هذه الأدوات فائقة التطوّر ترف 


للاضرورة. شرحت: Of)‏ امتلاك فيت-بت (Fitbit)‏ لمراقبة روتين 
ہی وم ا ہر وہ ہیں 
ا ےئ سیت تد 
الحصول بسهولة على خدمات أساسية مثل الرعاية الصحية» أو 
قسائم غذائية» هي الدّافع المهيمن للشعور ABIL‏ 


تسلا ذاتية القيادة» أو فاد شخصی 7 yi‏ أن has‏ 5 
يعذون هذه الأدوات فائقة التطوّر ترف لاضرورة. 


على الرغم من أن الحكومة الاتحادية تنفق 84 مليار دولار 
سنوياً على التقانة» إلا أننا لا نحصل على خدمات تساوي هذه 
القيسة أي: أقل كيرا في الواقع. كبر من Jigal‏ 
بطيء» أو أكل الدهر عليه وشرب. تعمل إدارة الخدمات الرّقمية 
رھ عير شہرومات مار سا ھا سی قاع وا 

عل pF‏ مسن أن فان Geld‏ شی لہ من 
المشروعات التي اكتسبت أولوية رئاسية» وفيها خدمة إسعاف 


الرعات الہش الحكويية و إلا أن ها رقي معلقا DaKa‏ 
التهريب باس تخدام التقانة. قالت إن مشكلاتٍ في الميزانية» 
والبيروقراطية» ونقص التواصل قد أوهن الجهود التي بذلت 
بنوايا حسنة» ما أوجد ثغراتٍ في التصدّي لهذه الظاهرة. إذا كان 
على أجهزة تطبيق القانون الاختيار بين تكليف ضابط بتصفّح 
YI‏ تت ا فن متضررات cde yp te‏ أو ارس ال ذلك Jabal‏ 
إلى الشارع» سترجح كفة الخيار الأخير في كل مرة. لکن 
هناك أدلة 2 لتحدید Lab‏ التھرٗسب Y‏ ننم الها وهنا 
ok‏ الدور علي القانة لساعدنا فى ما ءثلك الفجوات. فى 
2012 ساعدت فيفيان في إطلاق ہی «التقانة ضد التهريب» 
في البيت الأبيض» الذي جمع خبراء من القطاع الخاص (مثل 
غوغل وبلانتیر(01808))ء والقطاع غير الربحي (مشل فير-غيرلز 
(FairGirls)‏ ومشروع بولاريس (Polaris)‏ ووكالاات مية (مشل 
إدارة الأطفال والأسر). تمثلت مهمتهم في إيجاد حلول منخفضة 
التكلفة وسهلة التطبيق لمحاربة الاتجار بالبشر عبر التعاون. 
في النهاية» حدّد الخبراء ثلاث أولويات للمضي قدماً: تمكين 
الناجين من الحصول على خدمات يحتاجونها (وفيها خيارات 
المعالجة من الأذى الذهني والبدني» إضافة إلى خيارات إزالة 
الندوب والوشوم المستخدمة لوسم الضحايا)» وتحسين طرق 
استخدام أجهزة تطبيق القانون للتقانة لغربلة كميات ضخمة 
من البيانات» وتحسين مشاركة المعلومات عبر منظمات مختلفة 
(مشل أمن المطارات والهجرة) لتحديد الضحايا والقضاء على 
حلقات التهريب. 


من بين كل التحدّيات التي نواجهها في العصر الرّقميٌ) 
تجعلني مشروعات تعاون مثل هذه أشعر بأمل بالمستقبل: أمل 


AEM فوذى زيادة‎ OL Joly اظرانائی چیا‎ gp LL 
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في الحكم إلى حصولنا على خدمات أفضل» OL Joly‏ يحظى 
الضحايا بالعدل والعلاج الملائم. بدأنا نرى الآن فقط لمحة lac‏ 
ستعنيه هذه الآنواع من التغييرات لأسلوب الحكم» ولكننا نصل 
إلى هد a bol te‏ تخل سا مک اوقا فی 
الرئيس أوباما قدماء متشجّعاً بنجاح مشروعات مثل التي اقترحتها 
فيفيان» لإقامة مهرجان في الباحة الجنوبية للبيت الأبيضء لجمع 
مبتكرين» ومبدعين» ومنظّمين لمناقشة تطوير طرق تعاوننا من 
أجل تحسين حياة HLS‏ في كل أنحاء Oe Sl‏ 

بدا هد فى كل ااال ع ا اق این الى 
پکۓ للقات أن نک ا البينة التحتية» وتقديم الا 
لأساف اللي سی السوارة SI‏ على سل الكالة زربت 
E‏ ارت کے 11007حبرد ار کے ea ea,‏ 
بخدمة واي-فاي» ومصابيح بصمّامات ثنائية سا للضوء (ليد) 
تنطفئ تلقائياً حين تخلو الشوارع من المارة والمركبات» وحتى 
سا سات تقرس Geet ol tte‏ الاق وقول الس ولوقي 
رارف N‏ تقد a sl‏ وي ذا el a‏ 
إلى توفير 37 ملین دولاز حتی الآن۳, تلقث مديفة ذالاس شهادة 
تقدير من البيت الأبيض في 2015 بعد إطلاق «قسم الابتكار 
في دالاس)» الذي يضم مختبر حياة لتجربة مفاهيم المدينة 
LS‏ وم ركو ريادة أغمال لخم ICE‏ الجديدة: واتحالنت 
الابتكار في دالاس» الذي يجمع شركاء من القطاعين العام 
والخاص لتنفيذ حلول في أرجاء المدينة7". 


تبنت مدينة بوسطن مقاربة مختلفة قليلاً للتفكير فيما يمكن 


للثقانة أن تفعله لتغيبر البيفة الحضرية بتدشين اسيتي-سكور 
داشہورد) (لوحة نتيجة المدينة «(CityScore Dashboard‏ وهو موقع 


إنترنت مخصص للجمهور يعرض طريقة أداء المدينة لكل مهمّاتهاء 
بدءاً من توقيت استجابة قسم الإطفاءء إلى نسب الالتزام بالدوام 
المدرسيء باستخدام رقم واحد فقط (جيد إذاارتفع» وسيئ إذا 
انخفض)”". بعد الحصول على بيانات من أقسام مختلفة بنحو آنيٴء 
يستطيع العمدة وفريقه تلبية احتياجات المدينة بسرعة. على سبيل 
Leo‏ عند إطلاق برنامج نتيجة المدينة في 15 كانون الثاني 2016( 
كان معدّل نظام استجابة الطوارئ LAI‏ يصل إلى خمس دقائق 
وتسع وخمسين ثانية من أول اتصال إلى وصول عربة الإسعاف إلى 
الموقع. في الشهور الثلاث التالية» صار وقت الاستجابة أطول» ما 
جعل نتيجة المدينة تنخفض. أدرك العمدة مارتي والش أن هناك 
مشکلة وذهب إلى رئيس خدمة الطوارئ الطبية للحصول على 
مزيد من المعلومات Las‏ يجريء وعرف أن عدد الزائرين والمقيمين 
في المدينة قد ارتفع في الأعوام القليلة الماضية» ما أدّى إلى زيادة 
في اتصالات 911 (الطوارئ). على كل حال» لم تكن ميزانية خدمة 
الطوارئ قد ازدادت لتسمح لها بتوظيف مزيد من المتخصّصين 
بطب الطوارئ واستبدال سيارات الإسعاف المتهالكة. منح العمدة 
آنذاك أولوية في الميزانية الآتية ة للمدینة لتدريب عشرین متخصصا 
جديداً» وشراء عشر عربات إسعاف Ady‏ 


سو ےت ہو ہی یو ہی 
فا دو غ الال سان سی SU‏ هو أن اقری Ls kl‏ 
في العالم قدبدأت بشخص بمفرده لديه فكرة مميّزة» وقام 
بتصرّف وحيد. على سیل المثال» في حي أوك هيلز في دالاس» 
عرف جيسون روبرتس أن أنظمة البناء العتيقة من 1941 تثير 
مشكلة في الحيء وتمنع الشركات من إجراء تحسينات على 
واجهات محالها (مثلاً: زرع زهور على رصيف المشاة يتطلّب 
یحو فص 1000 V9‏ راز ر تس Lind go‏ لک ریا 
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لجذب متطوّعين إلى قضيته» وأطلق عليه اسم «مبادرة بناء 
أفضل»270. نظَّم بالتعاون مع فريقه من المتطوّعين شرحاً في 
ذلك وجهاء من المجتمع للمشاركة في أحداث في ذلك اليوم» 
وبينوا عدد القوانين التي لم يلتزموا بهاء وسبب قيامهم بذلك. 
شعر عدد من الوجهاء بصدمة من وجود تلك القواعد Lage)!‏ 
وأدى ذلك الشرح البسيط إلى تجديد ناظمة البناء في المدينة 
وإنعاش حي بأسره. لقد نُسخت مبادرة «بناء أفضل» OV‏ في 
مدن أخرى فى أرجاء المعمورة» وهى تكسب زخما جديدا 
باستمرار مع عرض أفضل الممارسات عبر منتدى إلكتروني 
وگڑاسات إرتحادية. 


بدأت أقوى التعاونيات في العالم بشخص بمفرده 


لديه فكرة مميّزة» وقام بتصرّف وحيد. 


العمل الخيري Ce‏ 

ال 599 الس يتك أن ود بوضقك Li glare‏ وافيا سمتلن 
في العمل الخيريّ الرّقميّ. أتذكر أول مرة تعرّفت فيها إلى 
جمعيات خيرية رقميّة في حزيران 2005ء وبدت التجربة رائعة. 
كنت قد انتقلت مع زوجي توا إلى بلوكسي في الميسيسبي» في 
segs‏ و هقی ذلك الوقفه at ppd Yess‏ 
Ls‏ ان الأعماله وسب أن تھی Lag plat‏ بتشخصي في 
Ll‏ السہئے قن رت لهذا ابيب العا ايع وناب واي United)‏ 
(Way‏ في غولفبورت» حيث كلفوني بالمساعدة في تحديث البنية 


We YI غبر‎ SL QU بتطويبر أنظية جديدة‎ Ade Ae 
وإجراءات الطوارئ: والتخطيط المستدام. لم تكن لدي فكرة‎ 
عن السرعة التي ستخضع فيها جهودي للاختبار. أتمنى أن يكون‎ 
بمقدوري القول إن عملي في ذلك الصيف كان جزءا من مبادرة‎ 
استجابة ضرورية» ولكن عندما ضرب إعصار كاترينا المنطقة‎ 
فى 29 آب» عرفت أن المقترحات التى قدّمتهاء إضافة إلى مكتبى‎ 
۱ کی سا‎ Clb LS ا‎ CER SEF 
E الَتف بم أتذكره شان الاجراءات الف‎ 
بالأفراد الآخرين في فريقي» لأعرف فقط أن الجميع يواجه‎ 
أزمة وأن مديرتنا التنفيذية مفقودة (استطعنا الاتصال بهابعد‎ 
بضعة أيام» وكانت بخير). شعرت بيأس شديدء كان يفترض أن‎ 
الکرارك فى المتطفة ولکع‎ Sle WW [yg mee تكو المنظمة‎ 
EE موسا تينع قير قو قلاف الم حا الع سق قد‎ 
السسانية نت من كل أرجاء المعمورة» وساعدت‎ Le pares 
في تجديد بنيتنا التحتية للاتصالات» وملء الثغرات حيث لم‎ 
نستطع ببساطة فعل ذلك.‎ 
مذ‎ dey رقف اٹ سے‎ Syl SUSE لقند حتت التقانة‎ 
إعصار كاترينا. في وقت الأزمة» تستطيع المنظمات الخيرية‎ 
الژقمیےة المساعدة في غربلة حجم كبير من المحتوى الذي‎ 
تقمه أطراف مختلفة (نصوص» وصور ضوئية» وصور جوّیة‎ 
وأفلام فيديو» وغيرها) حتى يستطيع العاملون في مجال الإغاثة‎ 
التركيز على فعل ما يجي دون القيام به: تقديم المساعدة. يعمل‎ 
هؤلاء المتطؤعون. بالشراكة مع منظمات إنسانية» في تحليل تلك‎ 
البيانات» وتحديد الآولويات» ووضع قواعد جديدة للعمليات»‎ 
وإنشاء مواقع إلكترونية وجماعات لتقديم معلومات ضرورية.‎ 
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من صندوق اليوئيسيف للاہتکار في التعليم» إلى مبادرة التبض 
العالمي في جاکرٹا من الأمم المتحدة» إلى مركز الاہشکار 
آيهوب CiHub)‏ في نيروبي» تقدّم منظمات كثيرة طرقا يستطيع 
ah gs‏ ةمد يد العو إلى orton!‏ 


تستفيد تلك الجهات الرقمية من وقتها ومهاراتها التقنية» 
إضافة إلى شبكاتها الشخصیةة للمساعدة في تحليل الكم الكبير 
فخ المعلرمات لوكالات do HSL SY EY‏ المرجودة فى 
الميدان. على سبيل المثال» عندما وقع زلزال نيبال» ساهم أكثر 
من 7500 متطوع في تحسين جودة خرائط الشوارع المفتوحة من 
ويكيبيديا حتى يكون بمقدور العاملين في مجال الإغاثة استطلاع 
المنطقة بكفاءة واستخدام صور الأقمار الاصطناعية لتحديد 
الأقاليم التي تأثرت بالكارثة في ذلك البلد. بنحو مشابهء تتولى 
جمعية هيومانتي رود (Humanity Road)‏ وفريق عمل ستاند-باي 
e (Standby)‏ معلومات اجتماعية والتنسيق بين المتطوعين» 
في حين تجسر مجموعات آخری؛ مثل مترجمون بلا حدود 
الفجوات اللغوية الشفهية والكتايبة07:06, 

لا یجب عليك أن تقطع العالم لتقديم خدمة إنسانية رقميّة . 
يمكنك إنجاز عمل يترك أثرا كبيرا من داخل الحی الذي تسكن 
فيه. عندما اقلت إلى مولي ale (elo gh Lael‏ أن تب 
کیان IS all‏ سدم هة تطيق تکس دور لحت الجبدران 
1 على أنه نوع من الكشك الاجتماعي الافتراضي. 
دهشت حين رأیست كيف أضافت هذه المنصة الاجتماعية 
Bll‏ والسيظة عيقا إلى مجنا واقوت CLINI‏ فب 
وسمحت سعری مختلت ناما من الام الاجتاضی شر 
المستخدمون» کل يوم» إشعارات عن كلاب طليقة» ومراهقين 


4. 
2 


يقودون برعونة» وأسر معوزة» وغير ذلك. في أحد الأيام 
المشهودة» انهار رجل على رصيف قريب» ووجده جار آخرء 
لکن لم يجد معه مايثبت هويته. اتصل الجار بالطوارئ» ونشر 
بعد ذلك وصفاً للرجل لإبلاغ أسرته. تم العثور على الأسرة في 
عمسن قاق و ل الرصل بأمتان الى EE‏ 


سوءً أكنت تخدم المجتمع في حديقتك الخلفية آم عبر 
راتا ہے الارن الراضی. 


الابتكار من داخل مجالك الخاص 


تتمثل جمالية المساهمة الواعية في الابتكار بأن الأمر لا 
يستلزم مهندس حاسوب أو مبرمجاً لإحداث فرق» يمكن أن 
تبتكر من ضمن نطاق اختصاصك. لأشرح هذاء سأخبركم 
قصصاً رائعة عن ثلاث أفراد تولّوا زمام المبادرة في مجتمعاتهم 


دوك هند لي 


دوك هندلى هو مؤسس منظمة تدعى واين تو وتر Wine to)‏ 
«(Water‏ اتی تلاقف إلى تقديم ماءٍ نظيني لأشخاص معوزين 
في أرجاء العالم. يشرح دوك: «عندما خطرت لي فكرة إنشاء 
واين-تو-وترء كانت التجربة العملية الوحيدة التي أتمبّع بها 
می السل کی Mops‏ كان SLI‏ المحب لر کوب الدراجات 
نے مايا سير ا ee ET‏ داب ف E‏ 
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اق ادة 


تكافح الموت والأمراض المرتبطة بالماء باستخدام وسائل 
مختلفة عن أيّ شخص آخر. بدأت جمع المال لإيقاف تفشي 
هذا الوباء بأفضل طريقة أعرفهاء وهى سكب الشراب وعزف 
الموسيقى)29. استطاع في وقت قصير استخدام وسائل التواصل 
الاجتماعي لمساعدة أفراد في أنحاء العالم على تحويل حفلاتهم 
منظمة دوك منذ تأسيسها فى 2004ء أكثر من 400.000 شخص 
في أربعة وعشرين بلداً. في 2009 حصل دوك هندلي على لقب 
«بطل» من شبكة سي إن إن» ويتكلم اليوم مع جماهير في كل 
أرجاء المعمورة ويقول: (إذا وجذت SLT‏ شغوف بشیء مال 
أهتم بمن تكون؛ SY‏ ستحدث فرقا). 


مايكل بريتشارد 


شعر مايكل بريتشارد بأن عليه مواجهة أزمة المياه أيضاً 
رلک قار للها كانت Je‏ ف ساف Liked‏ ملک 
مايكل مشاهدته التغطية التلفزيونية لمأساتي تسونامي آسيا 
وإعصار كاتريناء وشعورہ بالحزن من حشود اللاجئين الذين 
يتتظرون من أجل شربة من الماء النظيف. انشاب مايكل مزيج 
من الشعور بالغضب والإحباط نتيجة بطء وكالات الإغاثة في 
الاستجابة للك الكارثين» وقژر أن يفعل شيا بشأن ذلك. 
ابتكر قارورة «منقذ الحياة»» التي تبدو مثل حقيبة رياضية» 
ولكن تتضمّن غشاء تنقية يعمل بتقانة النانو (مصمّم لمنع مرور 
الفيروسات) لجعل «حتى مياه المستنقعات المقززة للنفس» 
قابلة للشرب في dl‏ معدودة. لإثبات فاعلية الجهازء أجرى 
مايكل مقابلة تلفزيونية عرض فيها على الهواء مباشرة آلية عمل 


القارورة. سکب سائلاً من مصنع لمعالجة مياه الصرف الصحّي 
في «منقذ الحياة»» وأضاف إليه كمية صغيرة من براز أرنب» 
E ECE‏ النظيف المعقم الذي 
خرج Lge‏ بڈلت قارورة «منقذ الحياة»» التي ابتكرها مايكل 
بریتشساردہ نماذج المساعدة التقليدية لتقديم ماء نظيف بطريقة 
أسرع وكقفاءة Sl‏ 


آلي ويلبورن 

بات الى ويلبووق: طالبة السنة LEGS‏ فى مدرسة اسم تد 
سوفولك الثانوية فى Lae yd‏ مر ت اکر الطباعة LO‏ الأبعاد 
في أثناء حصة دراسية قبل عام بعنوان مدخل إلى التصميم”. 
كانت آلي» التي تبلغ السابعة عشرة من عمرها SLI‏ تتصفح 
الإنترنت في الصيف الآني حين رأت مصادفة مجموعة تدعى 
إي-نيبل (e-NABLE)‏ تدرب متطؤعين لتقديم gaol‏ وأذرع 
اصطناعية» مصنوعة بتقانة الطباعة ثلاثية ة الأبعاد إلى المحتاجين 
پچ م و ہیں ھسیی۔ ان ا 
الاصطناعية من بعض المرضى في مركز هامبتون الطبي. عملت 
آلي مع إليزابيث جوينر؛ المتخصّصة في العلوم» ASEM‏ 
والهندسة» والرياضيات في نانسموند-سوفولك» لجمع 50.000 
دولار م: منأجل! القتاء أكاديسية صيفية لتدريس علم الإنسان 
الا وتكلّلت جهودهما بالنجاح > حين أنجز Ob‏ نحو اثنتي 
عشرةيدااصطناعية. 


استفاد كل هؤلاء الأفراد الثلاثة من أعمالهم التعاونية الواعية 
لانجاز ما لا يستطيع شخص واحد القيام به بمفرده. يعد هؤلاء 
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المبتكرون المدنيون مناراتٍ لغيرهم بالتأكيد» وإن تكن على 
جزر معزولة. نظن أنه لا توجد طريقة ليكون لنا ذلك النوع من 
التأثير» لکن كما یوضضح دوك هندلي: «ستكون جهودي نقطة في 
دلو ولكن لو أنني لے أخط تلك الخطوة؛ OY‏ المشكلة كبيرة 
جذاء لم نكن لننجز أيّ شيء OY‏ 

sts Le oly‏ الف ۓ كراودك لجل الل نر 
ML‏ حل تود آنا گر نیرا شیا ذا کت سا by gladly‏ 
مع آخرين على مشروع قائم» إليك بعض التطبيقات والمواقع 
الإلكترونية المفضلة لدي التي يمكنك أن Leyes‏ 





أن تكون مبتكراً واعيا 

سي -كليك-فيكس ببلك-ستاف | أبلغ عن قضايا مثل حمر شوارع أو 
See Click Fix Public Staff‏ لافتات طريق تحتاج إلى إصلاح في 

مدینۃ 5 
تشینج Change.org‏ قدم عريضة» واکسب Laid Lies‏ 
كير Care2.com‏ ےم 
نكست -دور NextDoor‏ اعمل على بناء جماعة متماسكة في 
بير Peer.by‏ حت 
مجموعتي فيسبوك 
ستز-إنفستر اسغمر في مشروعات عامة عير 
a CitizInvestor.com‏ تمويل ھ۶ مت 
نيبور Neighbor.ly‏ 


























مستهلكون يتمتعون بالوعي 


الطريقة ة الثانية التي يمكننا الابتكار بها بنحو واع هي أن 
نکون مستهلكين يتمتّعون بالوعي. قد لا یکون شراء منتجات 
عضوية الخيار الأرخص لنا؛ لکن یجادل كثيرون أن المرء 
يدفع تكاليف صِحّيّة أكثر من ذلك مرتبطة بتناول كثير من 
الأغذية ا لقا ةو الا قل ل بك الاب شار dapas‏ 
اجتماعياً أفضل عائد على الورق في مجال الأرباح EELS‏ 
esl 2008 "۹9‏ يع حديت أن 
a‏ فاا الال نوت على tsi slew‏ ما E Gas‏ 
„ie‏ 


إدارة بصمتنا الرقمية 


بالطريقة نفسها التي تسعى بها حركات الحفاظ على 
الو انی رباد الرغے T‏ شان (ip Sta‏ 
یمکن لمنظمات حماية المستهلك أن تزيد وعي المستهلكين 
بشأن بصمتهم الرّقمية بتثقيفهم عن تأثيرات مث مشترياهم على 
OPS I‏ يدرك معظے المستتهلكين أن التطبيقنات التي 
تق ها والآلعات الى تلعيهاء والالات التی سشر تھا 
Hee’,‏ ادلا ضر وسبائل التواصل الاجتماعي» 
ترسل رسائل إلى مطورين ومستثمرين عن نوع المحتوى 
الذي نفضله» والمنتجات التي نرغب الحصول عليها. نعم 
LL‏ تدر Vd‏ ولد المسسعيلكين قوة سر ابد لار 
على قوى السوق. 
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تعزيز المسؤولية الاجتماعية 


لقدباتت التقانة قوة محمزة للتغيير الإيجابيّ؛ وهي تزيد 
معرفة المستهلك وشفافية الشركات. صار المستهلكون اليوم أكثر 
دراية بممارسات الشركات» ويعرفون أن لديهم خيارات مختلفة 
بشأن طرق إنفاق أموالهم. وفقاً لاستطلاع أجرته مؤسسة كون 
للاتصالات في 2015ء يأخذ ثمانية من كل عشرة مستهلكين في 
العالم المسؤولية الاجتماعية للشركات بالحسبان حين يقرّرون 
مايريدون شراءه أو المكان الذي يقصدونه للتسوّق (84)ء أو 
= المنتجات أو الخدمات التي يوصون بها أشخاصاً آخرين )7182( 
| أوالشركات التي يرغبون برؤيتها تقوم بأعمال في مجتمعاتهم 
8 )784( أو الأماكن التي يحبّون أن يعملوا بها (2)79. تقوم 93/ 
من أكبر شركات العالم بتقديم تقارير رسمية حاليا عن مبادراتها 
المتعلقة بالمسؤولية الاجتماعية للشركات28:63 (CSR)‏ 





يأخذ ثمانية من كل عشرة مستهلكين في العالم المسؤولية 
الاجتماعية للشركات بالحسبان حين يقرّرون ما يريدون 
شراءه أو المكان الذي يقصدونه للتسوّق )784( أو المنتجات 
أو الخدمات التي يوصون بها أشخاصاً آخرين (82/): أو 
الشركات التي يرغبون برؤيتها تقوم بأعمال في مجتمعاتهم 
(84/). أو الأماكن التي ogee‏ أن يعملوا بها (79/). 


لايعني الاستهلاك بوعي أن هذا شيءٌ جيذ للعالم فقطء 
Lal,‏ قد ون ةا Lela‏ الك لضاف ضرا 
شي سا el ee‏ اتف في زاتما يف فا 
الإيشار لديك کذلك. تشیر أبحاثٌ إلى وجود «حلقة تغذية 


راجعة إيجابيّة» بين الإنفاق الاجتماعي (الإنفاق لمافيه خير 
الآخرين) والزفاه» التى يمكن أن تكون وسيلة فاعلة لتحقيق 
سعادة مستدامة: شید الاضاق الاجتماعي الشعادة» ما يشجع 
بالمقابل على مزيد من هذا الإنفاق. إذا أردت أن تكون مستهلكا 
feet‏ مسؤولية اجماعية؛ HLS‏ بعض الأفكار البسيطة جداء 
الشي يمكن أن تجرّبها: 


اقتراحات قد تجعلك أكثر سعادة 


TERE ‘fo من مصادر متتجاتك . اعرف‎ ppl all 
منتجاتك» ومن يصنعهاء وكيف تجري الاستفادة من‎ 
(GoodGuide) الأرباح. تستطيع تطبيقات مثل غود-غايد‎ 
(Buycott) وبيوكوت‎ «(Echohabitude) وإيكو-هابيتود‎ 
(اركود ابرع‎ gtd رد‎ ye Se ہے مڑھا في‎ 
ga من خلفية الشركة قبل أن تشتري منتجاً‎ GE 
يبك انت‎ Tig ا لے يكو الزمد ارط‎ 
أيضاً عن المنتج أو الشركة في غوغل أو مكتب جودة‎ 
Better Business Bureau ©” الأعمال‎ 
pes hts ف ےا الد کی‎ 
منتجات من شركات لدعم ثلاث قيم رئيسة (شراء‎ 
يفيد الاقتصاد والبيفة» والمجتمع)7©. تتبنى تلك‎ 
وقد كرون‎ E E eer ere ال كانت‎ 
حتى مصئفة ضمن الفئة (ب)» ما يشير إلى اعتمادها‎ 


معايير عالية المستوى للأداء الاجتماعي والبيئي» 
والشفافية ASL‏ والمحاسبة القانونية©. 
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على رم من of‏ تل الشركات ee LE‏ 
بالأرباح قصيرة الأمد للمحافظة على قيمهاء إلا أنها 
تبني EY y‏ لعلامتها التجارية بين المستھلکین الذين 
يرغبون أن يعرفوا أين تذهب أموالهم» وتزيد من 
قدرتها على رفد فريق عملها بكفاءات ممتازة. تقول 
كريستين دريبسا؛ مؤسّسة ومديرة إيكو-هابيتود» وهي 
سوق إلكترونية تتحمّل مسؤولية اجتماعية: «كلما 
أسرعنا في إنفاق أموالنا بطريقة أفضلء سنسرّع من 
زب ة الفحوّل فى ghey. ole‏ الأمربالطلب: 
وقد بدأنا رؤية ذلك التحوّل في ما يبحث الناس 
عنه» ویھتمون OO‏ 
le‏ في الأشكار لاق المصلحة العاقة: إن 
اضر عدن يمك لاقاب لجسل العا مكاناً أفضل 
هو الاستثمار في الابتكار. سوءً أكان لديك دولار 
واحد أو مليونء يمكن أن تسهم في العمل الخيريٌ 
اليوم بفضل مواقع تمويل جماعية مثل (Kiva) LAS‏ 
وكيك-ستارتر (Kickstarter)‏ وكراودرايز «(Crowdrise)‏ 
وإندي-غوغو .(Indiegogo)‏ يساعد الاستثمار فى 
شررمات کت ے سك راما اتکی إا 
رأسمالٍ كاف لإحداث تغيير إيجابي» ويعد مؤشرا 
لمبتكرين ومستثمرين آخرين على وجود طلب على 
مشروعات ومنتجات مشابهة. 


استخدام وسائل التواصل الاجتماعي منضّة للتغيير. 
امتدح شرکاتٍ تلتزم بإحداث تغيير إيجابي» وانتقد 











ری تعائى مشکلات شی ald)‏ انشے تعليقات 
ge‏ اجات وشارك في مراتم التاق واب 
مدوّنات تعبّر فيها عن آرائك. يمكنك أيضا متابعة 
صفحات وسائل التواصل الاجتماعی لمنظمات تتفق 
مع قيمك» والاطلاع ple Letts‏ القضات ing‏ 
هذا المجال. 








التحفيز الواعي 


الطريقة الثالشة التي يمكن أن نبتكر فيها بوعي هي أداء دور 
المحفز في المجتمع عبر تقديم نموذج يُحتذى؛ والإسهام في 
اچ اء الول المتشرقف وسسحاعدة oc Y‏ وتك ف العطاء, 
في معظم الحالات» تحقق أفعالنا ثلاث غايات: Jp‏ سعادتناء 
وتلهم الآخرين اتخاذ إجراءات مماثلة» وتوجد بيئة تسهّل 


السعادة للجميع. 


نمذجة السلوك الاجتماعي الايجابي 


عندما يصبح السلوك الاجتماعي الإيجابيٌ مثالا shan‏ 
سيتمتع المبتكرون بالقدرة على أن يصيروا محفزين في المجتمع 
من أجل زيادة LEY‏ والتعاطصف؛ والمعاملة بالمشل. في تجربة 
«العجلة المثقوبة8 الشهيرة فى 11966 درس باون إمكاتبة توقف 
راكبى دراجات نارية لمساعدة (سيدة فى محنة» على جانب 
الطريق نتيجة ثقب أصاب عجلة مركبتها. كان نصف السائقين 
تر ارا مهدا نايا عن شاب ساعد نانبل اناد فى 
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حين لم يشاهده النصف الآخر من راكبي الدراجات. وجدت 
الدراسة أن وجود نموذج إيجابيّ زاد كثيرا السلوك SL LY‏ 
لهؤلاء السائقين”©. في الواقع» يمكن لمشاهدة فعل خير أن 
Gs‏ سلسلامۓ اغسال المنروءة.فى :30012 ريت AS gj‏ فى 
pL Layo E‏ قاقد ol Lb‏ بھی کے نزرترق اقم 
حساب الزبون خلفها في الصف. شعر ذلك الزبون بالدهش 
والسرورء وقرّرأنيدفع عن الزبون التالي أيضاً ونتج عن 
ذلك سل اد سملت 206 تر ناقی patel.‏ فى Shed‏ 
الشلاث الآتية2©. وقعت حادثة مشابهة 9 2014 کم سای 
shel ts‏ راسنت اق رین اعت ی عش رة ساق في كل 
من هاتين الواقعتين» أدّى فعل إيثار واحد إلى نشوء تأثير موجئ 
امتد إلى خارج نطاق الناس الواقفين في الصف - انتشرت 
هذه القصص عبر الإنترنت» وألهمت آخرين أن يكونوا محفزين 
في مجتمعاتهم. (لمتابعة تأثيرك» تونق من تطبيق ريبيل (Ripil)‏ 
أو نوبلي “(Nobly)‏ الذي يسمح لك برصد ومشاركة أعمال الخير 
التي تحفزها في المجتمع حولك). 


وجدت الدراسة أن وجود نموذج إيجابي زاد كثيراً السلوك 
الإيثاري لهؤلاء السائقين. في الواقعء يمكن لمشاهدة فعل خير 
أن يُطلق سلسلة من أعمال المروءة. 


سےا اض متب دیا أو قاقد فارعالا غادياء أو 
والداً يلزم المنزلء قد تكون نماذج السلوك الاجتماعي طريقة 
فاعلة le‏ في تحفيز الأفراد حولك. في كتابه الموسوم الأخذ 
والعطاء الذي صتَفته نيويورك تايمز بين الأكثر بيعاًء يكتب آدم 


ات الا ساد ئی زارف SI‏ تر تعلی غير فی بعد 


هو تقديم خدمة إلى أشخاص آخرين» والتركيز على أن مساهمة 
عملنا في حياة الآخرين يمكن أن يجعلنا أكثر إنتاجيّة من مجرد 
Kal‏ اعد أنفسنا». 

Lee Ly‏ یئ غل واف م على کا 100 رس الا 
توصبّة للطلاب» وهي مهمة قد يجدها كثير من الأساتذة عسيرة. 
عوضاً عن أن Ka‏ في الرسائل على أنها عمل مزعج» قرّر أن 
يعد کل واحدةٍ منها فرصة لمساعدة آخرين على تحقيق أحلامهم. 
على الرغم من أن هذا يبدو ساذجاًء إلا أنغرانت يدرك أن هذا 
التغييرفي طريقة التفكير ليس محض إيشار یحصل على شيء 
بالمقابل» حيث إن الطلاب يحضرون له هدايا بانتظام» ويشكرونه 
في رسائل عبر البريد الإلكتروني» ويمتدحون شخصه. 

إذا كان لا يزال لديك شك بشأن قيمة العطاء في المكتب» 
يمضي غرانت قدماً ليشرح تجربة بسيطة حاول من خلالها 
إثبات فاعلية تأطير إنجاز العمل» وبدأ في بيئة صعبة: مراكز 
اتصالات جامعية. f best‏ ميس مراك لاس الات اما فى 
تمويل المنح ال لذ اسے ف كنض O‏ فقا سانا 
من إحدى المنح ليتكلم مع المتصلين عشر دقائق فقط بشأن ما 
أحدثته تلك المنحة من تغيير فى حياته» وألهمته العمل معلما 
مع تعش شور ایکا (Teach rinena)‏ يتذكر غرانت أنه قد 
شعر بصدمة بمدى فاعلية التجربة: بعد شهر من ذلك» ارتفع 
معدل الوقت الذي يقضيه العاملون على الهاتف بنسبة 142./ 
وازدادت العائدات بنسية 171 /990, 


فيد J eds‏ الاجماعى Soba‏ غير Jip al‏ اتال 
في تقديم قدوة للآخرين» وتغيّر في الواقع الهرمونات في 
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راب O‏ کار الأول 2015 طلب باحثون من طلاب 
مشاهدة إعلان خدمة عامّة. قبل مشاهدة الفيديو» op‏ نصف 
المشاركين بأوكسيتوسين (هرمون يُطلق في الدم حیسن يربت 
المرء على کلب؛ أو يعتني بنبتة» أو يقيم علاقة زوجية» أو يشاهد 
فيدو عاطفي على يو-تيوب)» في حين لم يمنح النصف الآخر 
شيئاً. قدّم المشاركون الذين حُقنوا بذلك الهرمون أموالاً أكثر 
شسبة 56 وش ملت تلك الهبات قضایا Sl‏ بنسبة 4/57 وقالوا 
إنهم أكثر اهتماماً AL sb‏ الذين يظهرون في الفيلم بنسبة 17. 
على الرضم من أننا نعرف سافاً أن سس أوتار القلب» يعد 
Le desl sl‏ فى OLY‏ إلا أن هذا GES CaS‏ أن 
Leds‏ النشاطات الفي deed‏ #تشعر بالشعادة) بغر في الراقع 
سلوك المشاهدين بدفعهم نحو خيارات إيجابية69. 

أضف إلى ذلك يحسّن سلوك الإيشار حصيلة عملنا. وجدت 
دراس اج Lg‏ جرد ات ك أن al‏ اذا Lace Op okay‏ اعتناضا cee‏ 
يكونون أكثر انسجاماً في عملهم» ويزيد احتمال حصولهم على 
ترقية بنسبة 40/ في الأعوام الأربع الآتية. قديكون فهم آلية 
تعزيز الاستجابة الفيزيولوجية العصبية إحدى أهم عوامل جاذبية 
القيادة التي لم تُستغل بعد وسيكون أولئك الذين يفهمون كيف 
يستفيدون من هذا SN‏ أكثر توقيراً وفاعلية بالتأكيد. 


تحول في عرض الأخبار 
يستطيع المبتكرون أن يكونوا محفزين عبر وسائل التواصل 
الاجتماعي أيضا. في تجربة مثيرة للجدل» عدّلت فيسبوك 


المنشورات الإيجابيّة» أو السلبيّة. على الرغم من الشكوك التي 
أحاطت بتلك الطريقة» إلا أن نتائج الدراسة كانت باهرة: دفعت 
رؤية منشورات إيجابيّة في تغذيةٍ إخبارية أشخاصا إلى نشر 
تحدیشات إيجابيّة بأنفسهم؛ في حين دفعت الأخبار السليية إلى 
نشر مزید من التحديثات السلبية. 

تتکون آراؤنا نتيجة لما نقرؤه بكل معنى الكلمة. أُدرکت 
الصحافية رشاناه بالدوين هذاء وأرادت تغيير التغطية الإخبارية 
کے Leck ye‏ روق دري الذي يعد آحد اعباه كاف 
تصوّر وسائل الإعلام إنغلود غالبا على أنها مرتمٌ للجریمة إلا أن 
بالدوين تعرف أن هناك وجها آخر Le‏ وهي ملتزمة بمشاركة 
Ll‏ الأعمال الفبالحة ني a Lgl‏ افال: شرح فى P|‏ 
مقالاتها: (اسیؤثر الخطر الكامن فی رواية واحدة سلبية» يجري 
ET‏ را ء كت ارا على جا لصا بشأن حي واحد» 
بحو SIL Cols‏ على ol‏ الذين يعيشون فى تلك المنطقة؛ 
اانا إلى كل لص سی مت E‏ تعب ر كلك الف 
جزءاً من وعي الفرد. إذا لم يكن هناك شيء يدحضها)09. 

تصف ميشيل جيلان؛ مذيعة أخبار سابقاً على قناة سي بي 
إس» التي تحوّلت إلى مختصّة في علم النفس الإيجابيّ الآن 
(وزوجة شقیقی أيضاً)» مقاربة بالدوين بأنها «صحافة تحوّلية» 
(تتمتع ا gb!‏ فی Lely‏ الاکتر 
بيعاً الموسوم «بث السعادة)ء تحدّد جيلان الصحافة التحوّلية 
بأنها «مقاربة فاعلة» وجدّابة» وتركز على الحلولء لتغطية 
الأنباء. تسعى إلى إبلاغ العامة بالأخبار وتقديم الأدوات 
الضرورية لتحقيق pL‏ ملموس). تلاحظ جيلان أن التغطية 
الإعلامية تركز غالبا على القصص (Le YI)‏ و«السلبية»)» 
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ولكن الحكاية الحقيفية تكون أكفر تعقبدا من ذلك «الصحافة 
التحؤّلية هى الطريق الثالثة التى تقول: (اسنغطی أخباراً ode‏ 
ولكن سنفعل هذا بطريقة تجعلك تشعر بأن أفعالك مهمة». 


إنها تمثل دعوة ممكنة للعمل» وتجعل الناس يشعرون أنهم 


الأمور السيئة في العالم». 
E‏ الفحرٌ لبة ليست أكقر قرلا فط وإثما أكقر جاذية 
أيضاً. في دراسة عن وسائل الإعلام أجرتها جيلان مع آريانا 


يستمع الناس إلى نقاش عن حلول ممكنة أو واقعية بعد متابعة 


أخبارٍ عن مشكلة ماء تزيد نسبة حل المشكلات بشأن قضايا 
تسا لات Ui‏ 20( . قال الناس إنهم يشعرون بتحسّنٍ 
أيضاً بعد أن يركزوا على الحلول بدلا من التفكير مطولاً في 
المشكلاكه يذ فا هذا أن تعزيز إحساسي بالفاعلية OLY‏ قضية 
ماقد يؤر إيجاباً على مشاعرنا بشأنهاء وعلى طرق مقاربتنا 
مجالاتٍ أخرى من الحياة أيضاً. 


في دراسة سابقة» وجد الثلاشیٔ نفسه أن الأشخاص الذين 
یتعرٌزضون إلى ثلاث دقائق تى فقط من الأخبار السلبيّة في الصباح 
الباكر يزداد لديهم احتمال الشعور بأن يومهم سيئ بنسبة 27/ 
بعد ست إلى ثماني ساعات. يودي استبدال القصص الإيجابية 
بالسلية إلى شی مشاه رالاس لال يرون ہے يمتسون 
بالقوة لجعل هذا العالم مكاناً أفضل للجميع. هذا تأثير عميق» 
خاصة لأولئك الذين يحبّون الاستيقاظ باكراً وقراءة أهم خمس 
قصص إخبارية قبل حتى الخروج من السرير. تشرح جيلان أن 
الهدف ليس التوقف عن مشاهدة الأخباره وإنما انتقاء المصادر 


الإخبارية التي ترشدك إلى طريقة التعامل مع الأنباء السلبيّة 
والتصرّف حيالها. إذالم تكن هذه المصادر متوافرة» يمكن 
أن تقرأدائما قصصا إخبارية عبر عدسة ما يمكنك القيام به 
بشأن الوضے: وأن تكون «قدوة» بالتفاعل عبر وسائل التواصل 
الاجتماعي لإطلاق حديث بشأنه» وكتابة منشورات ومدوّنات 
le 555‏ الخلول Sood!‏ 


ترسيخ السلوك الايجابي 


الطريقة الثالشة التي يكون بها المبتكرون محفزين يتمتعون 
بالوعي هي ترسيخ السلوك الإيجابيّ عبر التقانة. يبدو 
والمهندس السابق في غوغاء مقتنعاً بأن التقانة تستطيع تعزيز 
القيم الإنسانية - مثل مفهوم «قضاء وقت ممتع) — في تصميم 
تقانة المستهلك. على سیل المشال: قدّم تصوٌرا لنسخة من 
جيميل قد تفتتح بسؤالك عن الوقت الذي ترغب بأن تقضيه 
على yes sll‏ سی ذلك الہترب رتا كر له ین تترب 
المدّة من نهايتها. أضف إلى ذلك» يريد إعادة تصميم تطبيقات 
التراسل التركيز على المفيد منهاء وتنحية عوالم الإلهاء Like‏ 
ويدعوها «تطبيقات التفكر»» وهي مخصّصة أساساً للتحكم 
بالتطبيقات التى نعمل عليها. 


قدّم تصوٗراً لنسخة من جيميل قد تفتتح بسؤالك عن الوقت 
الذي ترغب ol‏ تقضيه على البريد الإلكتروني في ذلك الیوم؛ 
وتذكرك حين تقترب المدّة من نهايتها. 
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اف ادة 


عندما نزيد وعينا بشأن تفاعل التقانة فى حياتناء يجب أن 
يتحمّل كل منا مسؤولية تكوين مستقبل الشعادۃ بالطرق التي 
تعارت رس هك ونتصوّف بها على LST‏ سطفریۓ, کنب الركسن 
lec lal‏ التحذيات الى تراجهها فى المستقبل: 

لن نكون بحاجة إلى الخبراء في معهد ماساشوستس للتقانة 
فى ستانفورد أو معاهد الصحّة الوطنية الأمريكية فقطء وإنما إلى 
الأم في فيرجينيا الغربية التي تقوم بإصلاح طابعة ثلائيّة الأبعاد. 
والفتاة عند الطرف الجنوبي من شيكاغو التي تتعلم الترميزء 
والحالم في سان أنطونيو الذي يريد مستثمرين لتطبيقه الجديدء 
والأب في داكوتا الشمالية الذي يتعلم مهارات جديدة ليستطيع 
المساغدة فى قدادة القورة العف ol‏ ستطلب digs‏ الظريقة على 
التحدّيات التي نواجهها: بتحرير قوّة كل واحدٍ منا من أجل كل 
واحدٍ منا. لامن أجل أولئك المحظوظين فحسب وإنما من 
أجل الجميع”. 

هذههى قوة الخیال الإبداعى والجماعى. كان هدفى من 
هذاالكتاب هو تمكين کل شخص من التفكر في موقعه 
الحالي» والتبصّر بشأن المكان الذي سينتهي بے الحال إلیےء 
والحلم بما قد يبدو عليه شكل المستقبل. أنا متفائلة أنه 
سيكون بمقدورك العثور على طريق أفضل إلى الأمام بغغض 
النظر عن التحدّيات التي تواجهها. أتطلع قدمأ إلى مستقبل 


Mow التنغاذة»:وساراك‎ 


خلاصة 


يتشكل مستقبل السّعادة بالطريقة التي نتفاعل بها مع التقانة 
اليوم. ترسل أفكارناء وأفعالناء وحتی مشترياتنا رسائل مهمة إلى 
مستثمرين ومطوّري تقانات جديدة. يمكن أن نساعد في إعادة 
بناء مستقبلنا حين نتحلى بالوعي ونقرّر كيف نتعامل مع التقانة 
في الحاضر. 


الابتكار بوعي ب: 
J‏ التخيل الفاعل SLU‏ الذي ترغب به. 
” الاستفادة من الثقاتة الحالية لتكون متعاوناء 
رسھلکا ومز واعيا. 
” استخدام علاقاتك لنمذجة سلوك اجتماعي إيجابي» 
وإحداث أثر موجي ونشر قصص محفّزة. 
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رسالة ختامية 


كان تصوّري لنهاية الكتاب أن pal‏ صورة ثلائيّة الأبعاد 
مرسومة بخط اليد لشخص يرفع إبهامين إلى الأعلى ويهنشك 
بإنهاء قراءة هذا العمل. لكن من أجل المضي قدماء نحتاج 
i I‏ إلى اقا إلى NE‏ لا Lo‏ ع اكه ساس 
بتقليدٍ قديم» أو شيء من المدرسة القديمة كما يقولون: لقد 
كتبت لك رسالة تحفزك على متابعة دربك. إلى محبي تويتر 
والنصوص المختصرة» سيكون هذا مزعجاً لكم على الأرجح 
ys)‏ 1980 سر تاوس ذون ضور ریا کون ی 
أيها الأصدقاء)» ولكن سأحاول الإيجاز. 

صديقي العزيز (وأنت صديقي فعلاً بعد أن قرأت کل قصصي. 
وقوائمي» واقتراحاتي). 

لا أحب الخاتمة الطويلة. خاصة أن هذه هى البداية فقطء 
ولكن أريد أن أشكرك. أتقدم إليك بجزيل الشكر على إبداء 
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حرص BIS‏ بشأن المستقبل» والانضمام إلىّ في هذه الرحلة 
لتحفيز الإمكانات» وإجراء أبحاث. والاشتراك فی تجربة فكرية 
لجعل المستقبل أكثر إشراقاً. لقد استكشفنا فى سياق هذا 
الكتاب تحدّيات المهمّات الحديثة الصعبة»ء وقد شاطرتك خمس 
استراتيجيات لمساعدتك فى تحقيق التوازن بين الإنتاجيّة والرفاه 
- اتخاذ الاحتیاطات اللازمة 

- تعرّف إلى ذاتك 

= تدريب عقلك 

= إنشاء بيئة للسعادة 

- الابتكار بوعي 


ستكون قد حدّدت على الأرجح i‏ هذه الاستراتيجيات التي 
يجب أن تعمل عليها فوراًء وآمل أن تبدأ وضع هذه الاقتراحات 
العملية موضع التنفيذ حالاً. ليس غد أو الأسبوع القادم أو حين 
تحظى بفرصة لشراء مفكرة شكر. لا تتطلب هذه الاستراتيجيات 
شيئاً باستثناء ذهنية منفتحة ورغبة جدّية بجعل العالم من حولك 
مكاناً أفضل للعيش. 

إذا كنت تقرأهذا الكتابء والمستقبل لا يزال مستقبلاً» لابأس 
بزلك. لا يزال هناك وقت من أجل تحقيق التوازن بين التقانة 
والسّعادة. إذا كنت تقرأهذا والمستقبل هو الحاضر الآن» ينبغى 
أن أؤلّف كتاباً آخرإذاً! أو يجب أن أعود إلى الماضي وأقوم 
بإجراء بعض التعديلات الجوهرية. 


إذا كنت تودٌ الاستمرار في التعلّم بشأن الموارد والاستراتيجيات 
العصرية لتحقيق التوازن بين الإنتاجيّة والرفاہ فى العصر الرّقمىٌ 
أر جو أن تتو A‏ من مدونتی للتقانة والشعادة HappyTechBlog.‏ 
.com‏ إذا وجدت أنك Nu aig‏ أو إخفاقاء أو عشثرةعلى 
الطريق» نل قسطاً من الراحة: نحن في هذا معاً. اقرأالأقسام 
المفضلة لديك من الکتاب لإنعاش ذهنك. من ثم شارك قصة 
نجاحك معي عبر موقع إيمي-بلانکسون. كوم amyblankson.‏ 
.com/share‏ لا يسعني الانتظار لأسمع منكء وأرى كيف يمكنثا 
معا أن نواصل تكوين مستقبل الشعادة. 


جح 
© 
X‏ 


رسالة ختامية 


خلاصة النقاط الرئيسة 


الاستراتيجية رقم 1: اتخاذ الاحتياطات اللازمة 


كيف تركز طاقتك lege gig‏ بفاعلية 


على الرغم من أن مدة انتباهنا قد تكون أقل من السمكة الذهبية» 
إلا أن بمقدورنا أن نتعلم التخلص من عوامل الإلهاء وزيادة تركيزنا 
على أمور تسا فى Lhe‏ پساغدتا عدا فس الاستغادة مسن (Listy‏ 
وجهدناء والعمل بفاعلية على أيّ قاط sag tills‏ يكن أن نزيد 
بی Lucy‏ اعدد غار اا Sealy Pose OLE‏ واا وكيني Jules‏ 
مع التقانة؟ تكوّن هذه المهارات الشوكة الثالشة التي يمكن أن C8‏ 
بها أنفسناء وتجعلنا نوجّه طاقتنا نحو إيجاد مستقبل أكثر سعادة. 
حافظ على تركيزك في غمرة التغييرب: 

J‏ الاستفادة من «الشوكة الثالشة) (المبادئ والقيم الإرشادية)؛ 
لتركز طاقاتك. 

”» التخفيف من عوامل الإلهاء لزيادة الإنتاجية. 

Lov »”‏ الفاعل لطريقة استجابتك للتقانة: تريّث» أو اقتناع» 


أو ريادة. 


S 


فهم نوايا الآخرين» إضافة إلى تحدید أهدافك. 
التركيز على الانسجام مع الآخرین: لا العزلة عنهم. 
J‏ وضع أولوياتك في طليعة اهتمامك. 


< 
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الاستراتيجية رقم 2: تعرز ف ذاتك 
كيف يساعد تقويمك لنفسك 
في التخلص من العوائق التي تعترض ثقتك بإمكاناتك 
معرفة الذات قوة» يساعدنا الاهتمام بقراراتنا المصعرة في حياتناء 
وتوخي الحرص في أثناء اتخاذهاء على تفادي العراقيل التي تحد 
من تفكيرناء واتخاذ قرارات أفضل في المستقبل. تساعدنا التقانة 
الجديدة على فهم أجسادنا وعقولنا على مستوى أكثر ined‏ 
رسای اخ اذ قرارات مضغرة اقل OL,‏ السشل,عنی كل 
حال» يجب أن نستفيد من أفضل حاسوب خارق جری إبداعه حتی 
الآن.> الع البشرى.: 
تعزف ذاتك ب: 
” تمییز LY‏ السلبيّة» التي قد تجعل قطار نواياك يخرج عن 
” الاهتمام بقراراتك المصغرة» لفهم المجالات التي قد یکون 
فيا لمع ات متي ارات دعاك 
o‏ مراقبة التقدّم في حياتك لتحديد نقاط النجاح» والقضايا 
التي توجد فيها فسحة للتحشن. 
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الاستراتيجية رقم 3: درب عقلك 
كيف ترتب لبنات ذهن أكثر ذكاءً وسعادة 
تكشف تطوّراتٌ حديفةً في علم النفس الإيجابيّ أن بمقدورنا 
تدريب أدمغتنا لتحسين مستوى سعادتنا وإنجازنا باستخدام إطار 
عمل (س-ش-ب-ع-ت). يتمثل العامل الرئيس في إحداث 
تغيير إيجابي مستدام في حياتنا في تعرّف مجموعة من المهارات 


المستهدفة» والتدرّب على كسب كل dole‏ على حدة» وتقويم التقدم 
المنجز في أثناء ذلك» وجعل التغيير«راسخا» بتحديد أهداف بسیطة 
وواقعية» وذات مغزى. 
درب عقلك ب: 
”7 تطوير طريقة تفکیر متفائلة لتعزيز نموك. 
/ استخدام إطار عمل (استمتاع» شكره استبشار» عطاء 
تعاطف) لتعلّم مهارات جديدة من أجل تحسين طريقة 
شك لك 
”» الاستفادة من التقانة في دعم نجاحك» ومراقبة تقذمك. 


الاستراتيجية رقم 4: إنشاء بيئة للسعادة 


كيف نكون أكثر سعادة في منازلناء وأماكن عملناء ومجتمعاتنا 


N 
N 
= 


يتطلّب تدفق سيل التقانة الجديد في حياتنا وجود فسحة جسدية 
وذهنية لاستخدام تلك الأدوات بنحو ملائم» وبطريقة تعرّز السعادة. 
تركز هذه الاستراتيجية على الاستفادة من طرق مختلفة لتنظيم ذلك» 
واستعادة السيطرة على حياتناء إضافة إلى وضع حدود وقيود فاعلة 
على استخدامنا للتقانة. 


إنشاء بيئّة للسعادة ted‏ 


خلاصة النقاط الرئيسة 


J‏ إيجاد فسحة في حياتك للسّعادة مستقبلاً بالتخلص من 

> تصميم الأماكن التي نعيش» ونعمل ونتعلّم فيهاء لتمنحنا 
سعادة أكبر. 

/ وضع قيودٍ على استخدامنا للتقانة قبل أن نصل إلى مرحلة 
تناقص الغلّة. 


الاستراتيجية رقم 5: الابتكار بوعي 
كيف تستخدم قدرتك الفطرية 
في تكوين مستقبل التقانة والسّعادة 
يتشكل مستقبل السعادة بالطريقة التي نتفاعل بها مع التْقانة اليوم. 
ترسل أفكارناء وأفعالناء وحتی مشترياتنا رسائل مهمة إلى مستثمرين 
ومطوّري تقانات جديدة. يمكن أن نساعد في dole]‏ بناء مستقبلنا 
حين نتحلّى بالوعي ونقرّر كيف نتعامل مع التقانة في الحاضر. 
الابتكار بوعي td‏ 
” التخيّل الفاعل للعالم الذي ترغب به. 
ہ الاستفادة من الثقانة الحالية لتكون متعاوناء ومستهلكاء 
ومحفزاً واعيا. 
ك استخدام علاقاتك لنمذجة سلوك اجتماعي إيجابي؛ 
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وإحداث أثر موجي» ونشر قصص محفزة. 


مسرد مصطلحات 


الحوسبة الوجدانية (Affective Computing)‏ دراسة وتطوير 
أنظمة يمكن أن تتعرّف, وتفسّرء وتعالج» وتحاكي مشاعر إنسانية. 

التقانة المدنية :(Civic Technology)‏ أدوات رقميّة تستخدم لدعم» 
أو تحفيز» أو تسهيل المصلحة OLS‏ 

مساحات مشتركة :(Collisionable Spaces)‏ أماكن يمكن أن تؤدّي 
لتحقيق هذه الغاية. 

انتباه جزئى متواصل :(Continuous partial attention)‏ عملية 
الانتباه المتزامن لعدد من مصادر المعلومات الواردة» ولكن على 
مستوی سطحي0. 

أعمال الخير الرقمية :(Digital Humanitarians)‏ أفرادٌ ò dä‏ 
خدمات إغاثة ودعم إلكترونية إلى مجتمعات تأثرت ساباً بأحداثِ 
OS Is‏ 

دوبامين (Dopamine)‏ ناقل (nee‏ يساعد في التحكم GEF?‏ 
المتعة والسّعادة في الدماغ©. 

عقليّة ثابتة :(Fixed Mindset)‏ حالة ذهنية تجعل الناس يصدّقون 
أن قدراتهم الأساسيّة ‏ مثل ذكائهم أو مهارتهم» هي سمات ثابتة منذ 
الولادة. 


الخوف من أن يفوتك شيء ما (FOMO)‏ «الخوف من أن تغفل 
فنعا فى منتاسية م 
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التلعيب (Gamification)‏ مفهوم تطبيق آليات اللعب وتقنيات 
تصميم الألعاب لتحفيز الثاس على إنجاز أھدافھے9. 

علم النفس الغشتالي (Gestalt psychology)‏ فرع منعلم 
النفس التقليدي يحاول فهم الطريقة التي نتخيّل بها تصوّرات ذات 
مغزیٗ في عالم تسودہ الفوضى. 

متلازمة (Lad!‏ عن الأغراض (GOT: Guilt over Things)‏ 
الشعور بأننا يجب أن نحتفظ بالأشياء» حتى إن لم نكن قد لمسناها 

عقليّة نامية (Growth Mindset)‏ حالة ذهنية تجعل pS)‏ 
يصدّقون أنه يمكن تطوير قدراتهم الأساسيّة عبر العمل الجاد©. 

السّعادة (Happiness)‏ البهجة التى نشعر بها فى أثناء بذل الجهد 
لتحقيق إمكاناتنا. 

أفضلية السعادة (Happiness Advantage)‏ : حالة مثلى يعمل 
الدماغ فيها بنحو أفضل في جو إيجابي» خال من السلبية» أو 
التوثر©, 

جرف الشعادة (Happiness Cliff)‏ : الحافة التى Ea‏ أقصى حد 
نستمتع فيه بإلهاءٍ ماء ونكون غالبا منشغلين تماماً بإنجاز مهمة 
معيّنة» ما يجعلنا نستمتع بالتوقف بعض الوقت: قبل أن ندرك أن 
عوامل الإلهاء لم تعد تجعلنا نشعر بالسعادة. 

المعرفة الوهمية - المتخيّلة :(Ilusory Knowledge)‏ معلومات 
تساعدنا على فهم العالم بسرعة» على الرغم من وجود ثغرات قد 
تؤدّي إلى افتراضات خاطئة. 


قانون الاتساق ue» :)1:819 of Pragnans)‏ في علم النفس 
الغشتالی پضشول إن الناس ب تخل ون ويفسرون صورا فائضة أو سقدة 
£ ط شكل Kae‏ 09 

اقتراحات مفيدة (Lifehacks)‏ نصائح موجزة تزيد الإنتاجية 
BL Ss‏ فحن حياة المرء. 

تدوين البيانات الحيوية :(Lifelogging)‏ طريقة لدراسة العالم من 
حو لاك مرو ر الوقت بشو Goo‏ السانات الشسخصية, 

آراء سلبية (Limiting Beliefs)‏ : أفكار ستعيق استفادتك من کامل 
ROE cca‏ 

قرار مصغر :(Microdecision)‏ اختيار صغير تتخذه سنا ويكون 
tha‏ کے je‏ ات 

بصمة العقل (Mindprint)‏ دمغة فريدة فى نوعها لعمليات المرء 
الفكريّة» ونواياه» وأهدافه» واهتماماته. 

قانون مور :(Moore,s Law)‏ فی 1965ء توقع غوردون مور؛أحد 
مؤسّسي إنتل» أن يتضاعف عدد وسرعة الرقائق المصغْرة كل عامين 
أو نحوذلك. 

قانون أكثر من مور :(More than Moor,s Law)‏ توقع بأن 
تستخدم صناعة الحوسبة تطبيقاتٍ لتحديد الرقائق المطلوبة لتشغيلها 
نے OD fie Sh‏ 

التفاؤل :(Optimisn)‏ التصديق Ob‏ سلوكنا مهم. 

آو (Oxytocin) Stiga‏ هرمون قوي التأثير يعمل SSL‏ فضا 
في الدماغ» ويعرف Lal‏ باسم «هرمون العناق». 
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تقانة الإقناع :(Persuasive Technology)‏ حقل أبحاث متعدد 
الاختصاصات يركز على تصميم» وتطويره وتقويم تقانات تفاعلية 
تستهدف تغيير مواقف أو سلوك المستخدمين عبر الإقناع والنفوذ 
الاجتماعي» ولكن ليس عبر الإكراه أو الخداع02. 

قانون تناقص الغلة :(Law of Diminishing Returns)‏ المرحلة 
التى تكون فيها الفائدة المكتسبة أقل من الوقت أو الجهد المستثمر 
فی ھا . 

السلوك الاجتماعى الإيجابىّ :(Prosocial Behaviors)‏ السلوك 
التطّعيّ المخصّص لمساعدة الآخرين*'. 

الذات !250 LS > (Quantified Self)‏ لدمج التقانة ببيانات 
يجري الحصول عليها من جوانب الحياة اليومية للشخص على 
شكل مُدخلات مختلفة9'. 

قاعدة (حق]؟!) (Really?! Rule)‏ اختبار مصداقيّة لتحديد ضرورة 
الاحتفاظ بغرض ما. يسأل المرء نفسے: «هل تجعلنى هذه التقانة 
ssi‏ سعاذةو/ أو Liptay‏ ح19 

الرؤية التحسيمية :(Stereopsis)‏ إدراك العمق حين يتلقى الدماغ 
5 تزا بصریا سخ كلكا | لعيتبت: KOES‏ 

الصحافة التحولية (Transformative journali8sm)‏ : مقاربة ileb‏ 
وجذّابة» تركو على الحلول» لتغطبة OMG‏ 
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شكر وتقدير 


يعد هذا الكتاب فسيفساء بصرية لأعوام من الآراء» والأفكارء 
والتدبرء والأحلام التي شاركتها مع أصدقائي» وأفراد أسرتي في 
حياتي. آتقذم بالشكر الجزيل لکل من سكب Lee‏ وطاقة على هذا 
المشروع معي. لا تستطيع الكلمات وحدها التعبير عن مدى تقديري» 
ولكنها ستكون بداية على الأقل. 

بوبو: أنت صخرتي» وسندي» ومصدر إلهامي» وأفضل أصدقائي. 
نے يكن هذا CLS‏ ليضر gs yg I‏ دوتك. CIS‏ أفكارك 
وتشجيعك» ونقدك وتعديلاتك أكثر من رائعة. على كل حال» 
يسعدني تصديقك الراسخ بإمكاناتي وقدراتي أكثر سن أي شيء آخر. 
عندما بدأت أفقد الإلهام» ساعدتني في استعادته مجددا؛ وعندما 
فقدت توازني: أعدتنى مجدداً إلى الشوكة الثالفة؛ وعندسا أردث أن 
أرمي عاسری eens‏ على الجدار نی EE‏ 5 ی 
بلطف أن أحتفظ بنسخة من ملفاتي أولاً. على الرغم من أنك كنت 
تعمل على كتابك» إلا أنك آثرت تنحية ذلك جانبا لتفسح لي مجالا 
للسفر والكتابة» وكنت طوال الوقت «أفضل أب في العالم». في 
أثناء كل ذلك» بان حبك لي» ولا تسعفني الکلمات للتعبير عن عمق 
شكري لك. 

شون: شكراً لأنك شِبّعتني على الخروج من شرنقتي» واقعياً 
ومجازياً. لو أنك لم تفعل هذاء لم أكن لأدرك أبداً أنني وحيد قرن. 
لم تكن جود ثنك لتؤّسّسء ولم يكن هذا الكتاب ليصبح حقيقة. 


319 





320 


شکراً جزيلاً من صميم قلبي لتشجيعي على أن أكون خطيبة وكاتبة» 
وعلى حبك لي على أنني شقيقة وشريكة في مغامرات حياتك آکشر 
من Gl‏ شيء آخر. 

كريستيناء وغابريلاء وكوبي لين: كتبت هذا الكتاب من أجلكن» 
pest foe aN Se‏ إكسراناً pcan‏ کچ قبي أا الكنايسة: 
رددتن الكثير بالمقابل. 

كريسستيناء شسكراً علسى جرّي إلسى حفلات راقصة حیسن كنت 
أجلس إلى حاسوبي وقتاً طويلاً. غابريلاء شكراً على تحيّتك الدائمة 
set‏ سی اعرد سر ا سبوا ا انام شارت فی 
نقاش. أو Be‏ دقائق في ستاربكس» فقد شعرت أنني محط محبتك 
دائما. كوبي لاين؛ شكرا على اهتمامك بمشاعري وسرعة بديهتك 
بسؤالك: da‏ هل CL‏ سعيدة؟)» حين كان ذهنى يشرد» ويملؤه 
تفر ار الام bL‏ وو عت سہدونی إلى الحاضے د 
Hts >) Osi‏ اللطيفة: 

آي راہ رياني وسون لكو اتابن دانسا علی الرقم 
من التحدّيات الكثيرة التي واجهتماها في حياتكما. شكرا على 
التشجيع المتواصلء وتذكيرنا أن بمقدورنا تحقيق كل ما نضعه نصب 
أعينناء ووجودكما الدائم لدعمنا حين أطلقنا مشروعاتنا المختلفة. 
أبي» شكراً على إدهاشنا )> LG‏ ومجازيا) عبر أبحاثك في علم 
الأعصابء والسماح لٹا بغزو مختبرك بين الحين والآخر (رہما قد 
حان الوقت للاعتذار عن SI‏ شيء قد نكون كسرناه؟). أمي» شكرا 
على نسی الات »والساعات PSH‏ »الس قوی انی فی 
كيف أحرّر وأصقل قصّة لجعلها تنبض بالحياة. 

ميشيل: منذ أول لقاء لنا وتناولنا طبق من العنبية إلى اللحظة 
التي شهدت ہا زواجسك من ققق صرت جز ءا نفيسا مسن 
حياتي. روحك المتفائلة» ورؤيتك للعالم مصدر إلهام لي. شكراً 


على تشجيعك» وحكمتك» ودعمك المتواصل في أثناء تأليف هذا 
الكتاب. 

تشاندرا: مثل ملاك حارس, دخلت حياتي في اللحظة الملائمة؛ 
وزؤدتني بأفكارك النيّرة. شکراعلی كونك مدرّبتي ومشجّعتي؛ وعلى 
تاي المسؤولية وعدم اليح لى jhe} pity‏ سلف ؛ ومنحي 
- أكثر من أيّ شيء آخر- دفعة للسير على هذا الدرب. 

چیا وعولي» وتريق کپ يكرد لا أتخيّل العمل مع فريق 
أفضل منكم. ليس هناك مثيل لاهتمامكم بالتفاصيل» وأفكاركم» 

ودعمكم. عندما قزرت التحوّل إلى الخطابة والكتابة» لم تغفلوا شيئاء 
وقد أحطتم رحلتي بالمحبة وقمتم بتشجيعي على طول الطريق. لستم 
شر Lally ole abo atl lS‏ اصدقاء غريرين Lal‏ 

غلين وفريق بن-بيلا للكتب: شکراً على منحي فرصة بوصفي 
كاتبة مبتدئة» وإرشادي نحو هذا الموضوع الذي قد صار عمل 
حياتي. أشعر بالحماس بشأن تقديم هذا البحث عبر الكتابة عنه» 
وأعبّر عن شكري العميق لهذه الفرصة. 

ديسي» وفي» وبريان: شكراً على مساعدتكم وخبرتكم في التحرير 
لجعل هذا الكتاب يبصر النور. اهتمامكم بالتفاصيل» والمحتوى 
مدهش» وهذا الكتاب رائع بفضلكم! 

جيمي وفريق مجموعة اورثي) الإعلامية: شكراً على مساعدتكم 
في إيصال هذا الكتاب إلى قرّاءٍ في كل أرجاء المعمورة» حتى 
أتمكن من مشاركة هذا البحث معهم! 

البكسيس: Lee‏ أو مر التقيدا فيساء کیٹ في صفي دائما bey‏ 
بقدراتي. لقد اشتركنا في كثير من أوقات اليسر والعسر في الحياة: 
وقد زؤدتني فيها كلها بكلمة تشجيع أو فكرة ة لتجربتها. أحب رؤية 
إبداعك يتحول إلى حقيقة» واتطلع قدما إلى مشاهدة ما ستفضي 
إليه مغامراتك أنت أيضا! 
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ذا كرا على كل من إبدامك في اض رصالی,اغضی 
أن أقول المزید وسأدع الآخرين يكتشفون مدى روعة عملك. 

جين :شكرأعلى مساعدتك فى تر OSV EN‏ 
والصور للتعبير Lee‏ یجول في خاطري. في وسط عملية إطلاق 
شف الجا وة مك وام Lake‏ من رکف AS ge y‏ اسریل 
هذا المشروع إلى حقيقة» حتی أستطيع مشاركة رؤيتي وأبحاثي مع 
أشخاص آخرين. 

ميغان: صديقة الكتابة في ستاربكس» هل تعرفين مدى أهميتك 
لعملية التأليف؟ جلست معي يوماً بعد آخر لمساعدتي على عدم 
التأجيل» وقد ألهمتني بتخصيص جزء من وقتك لعملية الكتابة هذه. 
لا يسعني الانتظار لقراءة كتابك قيد الطباعة في المستقبل القريب جذا! 

tole‏ صديقتي غير المتوقعة. لقد دخلت حياتي وأسعدت كل من 
تواصل معك. تدهشني روحك الإيثارية والمعطاءة كل يوم» واستمد 
أفكاري من مصداقيتك الرائعة. التي لم تخش جسر الثغرة حين 
كنت أكافح لفعل ذلك» وتدخلت في الوقت الملائم دائماً حين 
بدأ الشك ينتابني» وساعدتني في التغلّب على عقبات ذهنية. شكراً 
wea‏ لي ولتكل BMD‏ 

كلسي وجوردان: شكراً على مساعدتي في التغلّب على (یجب) 
St Bally‏ انی EEE‏ اهتمام أكبر بشخصيتي 
والابتكار بحرية. دفعني حبكما ووجودكما في حياتي إلى الأمام» 
كما أن صداقتکما لي ولكل أسرتي هبة من الله. 

كاثي وكريغ: لقد سلكت حياتنا مسارات متوازية أعواماً عديدة 
وقد کنتما موجودين مع كل خطوة على الطريق. لقد ضحكنا على 
وقائع معاء وبكينا على أحداثٍ غير متوقعة في الحياة» LG peg‏ عن 
ble Yl‏ واشتركتا فى ذكريات خاصة. شكرا غلى إثراء حياتى» 
وحياة أسرتي أيضا. ۱ l‏ 


فتيات مخيّم التدريب: شكراً على إلهامي (إرغامي؟) على جري 
نصف الماراثون» فقد ساعدني هذا على إدراك أن بمقدوري إنجاز 
أكثر مما أتوقع. شكرا على قطع المسافة معي في أثناء تأليف هذا 
الكتاب (ويا كاثى. لا أزال أشعر بالأسف لأننى تجاوزت خط النهاية 
من دونك). 

ستيفاني وإيميلي: أشكركما على صبركما وحبكماء حتى حين 
اختفيت أوقاتاً طويلة في أثناء الكتابة» وعدم تخلّيكما عني في أثناء 
ذلك كله. صداقتكما تعني العالم بالنسبة CA)‏ 


أسرة بلانکسون: أشكركم على كونكم ملائكة سفري» وحرصكم 
الدائم عليّ» وإصغائكم GS)‏ وتضرّعكم من أجلي» وتشجيعي طوال 
الوقت. 

أسرة هاموند: شكراً على اصطحابي في أول رحلة للتخلّص من 
تعوّد التقانة إلى بحيرة شاستاء وإلهامي بإبداعكم. جعلتني مساعدتكم 
في القراءة والتحرير بحماس منقطع النظير أشعر بمحبتكم الكبيرة 
لي. 

كل أصدقائي ومتابعي: لمشاركة قصصکے وأفكاركمء وتطبیقاتکم» 
وغيرها. لا تتوقفواعن إرسالها! 
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الكاتة 


تعد إيمي بلانکسون خبيرة رائدة على مستوى العالم 
بشأن الصلة بين علم النفس الإيجابيّ والتقانة. هي الشخص 
الوحيد التي أطلق عليها رئیسان (الرئيس جورج دبليو. بوش 
والرتيس بيل كلينتون) لقب «نقطة ضوء) لإطلاقها حركة 
لتفعيل التغييرالثقافي الإيجابيٌ. إيمي خطيبة مفوّهة ومستشارة 
لامعةء وقد عملت مع منظمات مثل غوغل» وناساء والجيش 
الأمريكي؛ ومؤسسة إكس-برايز» للمساعدة في نشر إحساس 
بالرفاه في العصر الرّقميّ. حصلت إيمي على إجازتها الجامعية 
من هارفارد والماجستير من كلية الإدارة فی ييل. ظهرت أخيراً 
في برنامج أوبرا في حلقة خاصّة عن السعادة. إيمي مؤلفة 
کتاب للأطفال بعنوان التأثير الموجي. وأم لشلاث بنات Lg Sk‏ 
يوميّا بأهمية إيجاد مستقبل أكثر سعادة للجميع. 
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عن جود ثناک 


جود- د كت مؤ >۳ یھ ستشارات وأبحاث 5 مي تطسقة تعما يبع 
منظمات ومو سسات لإنشاءآماكن غسل آکٹر be!‏ وإتتاجية, 
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hj‏ هن السعادةة 


فی بت الشعادق طهر میضیل جبلان؟ مقدّسة الأغبار ساق 
على قناة سي بي إس» التي تحولت إلى باحثة في علم النفس 


الاجتماعي» كيف أن تغيير ما تنشره يبدّل موقفك جذرياء وتدعم 
ذلك بقصص مدهشة وأبحاث رائعة. 


قديؤدّي تغيير ماتبثه إلى تغيير حياتك» وحياة الآخرين 
سر لاف و ت با تسيو dell‏ سو ف لك بت السعاةة طريقة 
القيام بهذا! 

by O‏ الشعادة غلى: 

تحصن لك هد ال رواسا ود باه تو تق ےم 
الحقائق. 

Lele sale}‏ الساط الشكب gil‏ اة و تحر Ligh‏ إلى هفز 

التعامل مع أشخاص سلبيين بطريقة تقلل من تأثيرهم. 

إيجاد ثقافة إيجابيّة فى العمل» والحفاظ عليهاء ونشر التفاؤل 
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